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HI Raw Eating 


Finally, (he cure af all discases is discovered 


Haw Veganism is the only treatment 


| he reasons ad l la Ba Are: an a pi 1 sel (A igri Wi, 


cating cooked stufis, taking medicines and chembchals 


By "Raw-Eating”, all simple or heavy sicknesses will be cured 


[here is no foud shoriape, even there is a proeceratian, 


Raw vegetables $ fruits are (he only real foods 


Carnage and animal eating 


turns peopde into senseless brutal breasts 
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Arshavir Ter Hovannessian, agbalé sia nlola, si nd kukum le fe nyafodeamenu te 
daléle vovovowo fe 19 enye sia, fifia wodee kenken tso efe kuxiwo kata me to amagbe fufu dudu 
me, eye esi woxo fe 75 la, ele lòmesè me kenken kple dekakpui fe nusé. Efe 
gbesiagbe dawnawoe nye be woadee afia amewo be doléle kple nuxaxa bubu siwo kata le xexe sia me la 
tso nuduqu siwo woda (siwo wowu) kple atike siwo wots> wa atikewo kpakple nu kuku bubuwo dudu gbj. 
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ARSHAVIR TER-HOVANNESSIAN (AGBALÉDZRADOFE) FE NUĐEĐENUTI . 


NU GB5DGBD FE NUDUDU 


Xexeme Yeye Si Me Dolélewo, Nu gbegbléwo Kple Adi Man) o 


Dodo eye nakakae RAW-EATING 


RAW-EATING FE AKAKA NYEE NYEE BUBU KPLE... 


AMEGBET) FE DDWIW) GBATD LE XEXE SIA ME 


Version: Enlisigbe me tata 3 lia si wogbugb trò asi le + Persiagbe me tata lia (fe 1976) € 
Persiagbe me agbalèvi si fe tanyae nye “Cooked eating, a deadly addiction” (fe 1980) si 


g2me wode de Enlisigbe me 
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NYAGBLIDI NA 2nd EDITION 


Wota agbalè si li fifia fe akpa gbáto le fe 1963 me le tanya si nye RAW- 
EATING te. Le babla sue ma si me nye nukp>susu siwo ku de nunyiame nu fe 
kpukpui kpui ade le me la, mefo nu tso nududu fufu fe akpa vevi desiade 
kloe nu. Le nyatefe me la, mehiá be woage de nya siwo didi tso wo noewo 
gb3 me hafi ade gbefá nyatefe babe si nye be nuqaqa kple wo nu koklo fe 
d5wo5wowo, siwo dzi wotona gblëa dzadzamenunyiamewo wozua nusiwo mele 
dzodzome nu o la, menye dəwo5wo2 siwo gbléa nu le ame nu ko o da 
dz5dz5mesewo dzi, gake woawo konue hea dolélewo kata ve. Ame si menya 
naneke o wu ate nu akpse adze sii kote be, le esi tefe be atikewwo nuti 
dz5dz5menutinunya si wotu de nududu siwo woda kple atike siwo me adi 
le dzi nade amewo tso dolélewo me la, ekplda amefomea yia dslele sesè 
gbogbo adewo me, siwo me nu gbagbe bubuwo kata mekpoa nusë do o. 


Ne ame si fe nkuwo me ko la xlé fli ve agewo ko tso nyatia nu və la, 
nyona tso efe dekematsdleme si me kuviawowo le me eye wòkpoa alesi 
gbegbe nonomea sesèe la dzea sii. Gake esi atikenutinunya nuti nukposusu 
totro siwo li fifia gbá nku na ame akpa gato eye nukposusu gbogbo adewo 
siwo wosusu do ng2 na wobua naza de wo nu ta la, wodi be nyatakaka bubuwo 
nand yewo si tso nya sia nu. Esia tae, le agbalë sia fe akpa evelia me la, 
meva tsd numedede bubu siwo de to wu le nyabiase vevi gedewo nu do. Le 
yeyiyi ma ke me la, wow monukpoakpo2a nud) ts2 w> asitotra kple d2d2do 
sue gede le akpa gbát> me. Le agbaléa fe tata gbáto me la, nududu fufu fe 
susua gakp3t) no efe gamedzedze; egbea la, wots3e de dow5w2 me le duko 
gede nuto me. Esi ame akpe gede siwo si nunya le le xexeame kata de asi le 
nududu siwo woda kple atike siwo me adi le nu ta la, woda gbe le wo 
dokui nu tso wofe doléle siwo n> anyi yeyiyi didi ade la me eye fifia wote nu le 
agbe si me dzimaditsitsi mele o si me lámesë kple dzidz» le. Le agbaléa fe 
nuwuwu la, megblò leta gbogbo siwo mex) tso ame mawo gb) la fe tiatia sue 


ade. 


Ne woto mõ alo dowonu yeye ve la, wobua dodokp»2 ve adewo siwo kp»2 
dzidzedze be wos2 gb) be woats) ado kpe nutove ma dzi alo ado kpe edzi. 
Egbea la, ame akpe gede siwo le lámesé me le xexeame kata nye esia fe kpedodzi gbagb 


Machine Translated by Google 


nududu fufu xa amefomea tso doléle desiade si le anyigba dzi fe asi me 
nublanuimakp>makpoatoe. Ame ade ate nu asusui nyuie be esia asu be wòany2 
dzodzamenutinunya xexeame tso efe dekematsoleme kuviawowo me eye wòana 
amesiame naka de vide ga siwo nududu fufu hena ve na mi kata dzi. 

Egbea ame siwo numamewo gba nku na la wa dodo de dukawo dome takpekpewo 

nu be woats) atsi nududu fe veve si wosusu be xexeame kata nu eye wofoa nufo 

siwo nuwuwu meli na o tso nyati siwo nye fewudunyawo nu, ev) wots3a woawo nut3wo 
fe asiwo tsr3a nududu nutonuto siwo dzadzome na mí la dometo 80 le alafa me kple 


woawo nuto fe asiwo numabumabutse to nuqaqa kple wo nu kaklo me. 


Mele kuku dem na amegbet fe kpekpedenunala vavawo kata be woado wo fe 
gbe de dzi eye to wofe didi siwo yia edzi me la, makpe dzidudumegáwo be woade af) 


enumake ats> nududu fufu fe gamedosewo ade daww me. Yeyiyia de be woawo nane. 


AKPA GBATD 


Alesi Mesusu Nududu fufu fe Susu 


Ele be veganududu fufu koe nanye nunyiame si amegbet aqu. 
Ele be woade asi le nududu siwo woda dudu fe numamea nu le xexe sia me zi deka 
de yeyiyiawo kata nu. Esiae nye dzodzome fe didi si mewoa vodada o. Nuduqdu siwo woda 
dudu nye nuwona dzin>to kekeake le amefomea fe nutinya me, nuwona si dze abe ame 
adeke menya nu tso enu o ene eye amesiame dzea edzi le manyamanya me. Aleke 


kee susua dawo nuku na ame adewo o, enye nyatefe blibo si miate nu al5 de edzi o. 


Nyatefenya sia va dze fa nam esi, le fe 18 s2sr5 kple numekuku nyuie megbe 
la, meva ka de edzi be nye fe 10- 10 fe kuwo. 
vinutsuvi si xə fe kple vianyonuvi si x> fe 14 la tso nunyiame si mele dzadzame 
nu o gb. Atikewow2 fe dodokp> gbogbo siwo wow) le Persia, France, Germany kple 
Switzerland le agbagbadzedze vovovowo me be woake de doléle ade kon nu le wofe 
nugbagbeviwo me kple atike gbogbo adewo dodo na wo emegbe ha kp> akpa ga ade 
le nublanuinya la hehe va ta me. Vinyewo ku le wofe nutinuwo kata fe tsats) vivivi kple 
wofe gbegblè si nududu si mele dzadz3me nu o kple atike siwo me adi le hena 


ve ta. 
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Mete nu ge de atikenutinunya fe nya yaylawo me eye mele 
nku de efe akpa nyuiwo kple v3wo nu nyuie wu, elabena 
mokp>kp be mava zu dokta alo akp2 ga vide adeke mevam 
o. Nye dzidefoname enye didi be maw nye nutete kata de vinye 
bl5awo fe lámesé nu le gamedzedzea me, eye emegbe didi 
vevie be malé nku de wofe nkudodzinyawo nu daa to 
videkp>kp3 na amefomea me. 


Nu bubu si na mekpoe dze sii nyuie wu 
atikenutinunya fe gb>dz3gb3dz3woe nye dodo yeye kura si 
dzi meto ts dokuinye hehenana, si me sukudede fe dodo ade 
fe agba mele o. Nyememu aha le ngayiyi nuti nya siwo wogblna 
wogboa eme siwo wow) de atikew>w nuti dzadzamenutinunya 
tefe alo vide wonuku siwo woakp» tso atikewo me nuti nyakpakpa 
siwo kata wosusuna le susu me la me mu kp2 o. Mets) susu si dea 
deklemi biabia siawo te de wo nu eye metea gbe de wofe 
gb2dz2gbadzowo dzi gede wu yesiayi. Gawu la, nyatefe si wònye 
be, togb) be dokta bibi milion gede kple Nobel-nunanaxola 
gbogbo adewo li há la, ame deng dzea daléle vovovowo dzi zi 
gede wu la bubu desiade, kple dolélewo abe sclerosis ene, 
suklid>, dzid> kple kansa dzina de edzi le agb2s2s2 dzin> 
ade me, eye wòle n2dzi dom be yeatsr3 amefomea da le 
anyigba dzi. Nyemegblé nye yeyiyi de dolélewo fe dzesiwo, 
atikewo fe nkowo kple agb>s3s3me si wozana kpakple atike 
gbogbo mawo siwo me wodea amii ses siwo fa hafi 
wohiána la lele de susu me nu o, elabena nyemedoe kp> be man> 
anyi ado dodokp3wo ax> dasedigbaléwo o. Ke bon, alesi mate 
nui la, meza nye yeyiyi de dzadzamenutinunya fe alodze gbogbo 
adewo s2sr5 nu eye medzro sidzedzetsofe vovovoawo me, siwo 
me mete nu kp2 gameqose vevi adewo kple esiwo le gbadzaa, tso gəmedo 


Wotss fe 18 fe nusssr3 kple daseséwowo me tsonuawo de 
agbalé ga eve me, eye wota gbáto si nye agbalé si fe axa 568 le 
Armeniagbe me le fe 1960 me. 
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Dowsfe Desiade fe Doòwowo Nyuie Le Nu Gbats Siwo 
Kata M5danudowola la Gbl> la Nana Dekae Te 


Vasede esime woke de dzo nu, ts2 kpe de láwo fe fiadqufea fe akpa 
mamlea nu la, amegbeto to dzadzamenunyiame fufu dudu me eye wów) efe 
n3n>metotr. Gake tso esime woke de dzo nu la, nugbledede boo adeke man>mee 
la, amegbetowo ts2 dzadzomenududuwo de dzoa me, wogblè nu vevi siwo le wo 
me la dome, wodi gbo wo eye emegbe wots> wo nyi wofe nutilá. Le esia me tsonu 
té ta la, doléle siwo kata le fu kpem na amefomea kata egbea la do tso eme. 


Amegbet) fe nugbagbevi nye dawofe gbagbe si dzadz3me fe 
agbagbadzedze madzudz3madzudzoe tu. Le yeyiyi ma ke me la, esi wotu dowofe 
sia la, miafe dzadzame wonuku la wa ye fe keklé nudə ts2 w2 nu xoxo siwo kata hiá 
be woats> aw) dodo de míafe nugbagbevi fe dadwowo sesé akpe gede nu eye 
woakp> egbs be wowse woass de enu. Gakpe de enu la, dzadzame ts2 nu xoxo 
mawo da de wofe blibodede bliboa me kple wofe akpa vovovoawo fe dekawowo 
si me vodada adeke mele o me le bli fe nuku sue ade me, le granate-ku fe nuku si 
me wode amii me, le weintsetse fe atikutsetse ade me alo le numiemie fe 
angba ade me . Nu mawo kata siwo hiá be woana nu gbagbe si le abe amegbet> 
ene nand agbe la le nuduqu "nu suesuesue" siwo wodu de vovo la domet 
desiade me. 


Le nutilámenuwo me la, tete da sueto kekeake tso nu suesuesuewo gb) 


si m3danudawala ade to ve hena dawafe ade fe m3a fe dawowò2 nyuie, alo vodada 
ade si le nusiwo wots) wa dbe siwo wogbl> be woakp2 egbs be ewa d> nyuie nu 
la, hea dawofea fe dəwọw> fe gbagba si s> kplii ve. Le m2 ma ke nu la, nu xoxo 
siwo dz2dz2me n) di be woats) akp> egb> be amegbet) fe nugbagbe fe dawaw2 
sesëwo le dd wm nyuie la fe gbegblè alo totra sueto kekeake hea toto ve le míafe 
nutinuwo fe nugbagbenusé fe dxwaw) si so me eye dbléle siawo dzena le 
dolélewo fe nonome me. 
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Monu vovovo siwo amegbet zana ts gbléa nu xoxo siwo 
da s> bliboe siwo dz5dz5me do di na efe nugbagbevi fe dəwəw nyuie la 
tsotsr5 alo wogbléa wo me la mete nu bua tame o. Le tadodzinu ma ta 
la, ame deng? to gb2gbo vòwo fe dawfewo, dzodo fewo, dzodofewo 
kple nudafewo ve. Dzaodzamenududuwo fe nyonyome fe gbegblé 
desiade kpla amegbet fe nugbagbevi fe gbegblé si s> kplii do. 
Dz5dz5me nunyiame kpoa egb be miafe nugbagbevi la wa d> 
nyuie, eva nunyiame si mele dzodzome nu o ya kpl2e do kple efe 
dawowowo fe dodo le ms si mess o nu. Doléle gbogboawo tso alesi 


dzadzomenuduqduwo fe akpa adewo gbléna le wo nu fe vovototo 
ga la gbb. 


Ne dzadzamesewo kp> efe nuhiahiáwo kata gb ko la, ke... 
amegbet> fe nugbagbe, si nye nugbagbe si de blibo wu le láwo fe 
fiadufea me, ate nu an) agbe le lámesé nyui me tso fe 150 ya teti va do fe 
200-250 ya teti. Nududu siwo woda zia amegbet fe nutinuwo dzi be 
woaw d> le wofe nutete si sd fe tefe gede, dedi tea wo nu kaba, hea 
doléle vovovowo ve eye wònaa amegbet) fe agben>fe na kpuie va doa efe 
yeyiyi si so fe akpa sue ade ko. Le yeyiyi si me dzadz3menutinunya fe 
ngyiyi le fifia me la, amegbet ate nu ade doléleawo kata da to asidede 
le nugudu siwo woda nu kenken me eye emegbe ate nu aza efe nuséwo de agben>f 
Le yeyiyi ma ke me la, le dzadzamenunyiame gome la, ele be amegbet> 
nakp2 egb há be yefe dz2dzamenudidi suszeawo nakp2 egba. Esiawoe 
nye ya dzadze, al3dad> kaba, fofo kaba, ņnutilămed> sesè wow), atsri 
dzox2x2 si wow) kple asi, dzadzenyenye, kple bubuawo. 


Nunyiame Nuti Doléle Siwo Tsa Tsá Kple Esiwo Metso Tsá O 


Woma nunyiamedolélewo de hatsotso vevi eve me: tè 
kple doléle siwo metso të o. Nunyiame fe doléle siwo tsoa nunyiame 
gb) tée nye esiwo tsoa nunyiame adewo fe agb5s2s2 fu alo bubuwo 
fe anyimanomano gb. Dzo kple láwo fe nudququ kpa nusë de protein 
kple ami siwo le nudququa me dzi hedzia wo de edzi, eye le yeyiyi ma ke me 
la, wodea nusiwo nu nunyiame gede le da. Vasede fifia la, dzadzamenutinunya 
te nu de dzesi nu siawo fe xexlème sue ade ko, siwo wots2 nk2 na be 
vitaminwo eye womanomee la, agbe 
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mate nu and anyi o. Woade dòléle siwo kata nda anyi didi kple doléle siwo me 
nunyiame mele o dome. Doléleawo doa mo da kple blewu kple adzame si 
gb eme. Zi alesi dolélea meqo efe akpa mamlzawo me o eye nutinuawo 
medzudz) daw2w2 o ko la, amea bua edokui be yele lámesé me. Ne vitamin 
fe veve fe akpa ade kple esi wotsaka la, dolélea medzena to dzesi siwo ku 
de avitaminosis nu kon, siwo nu wofo nu tsoe le nusr3gbaléwo me dzi o; ke 
bon ewoa efe dzedzeme to nyatofoetoto siwo me dede mele babe o 

me. 


Nuqudqumenusédoléle siwo metso té o ye nye doléle siwo xda ame 
me. Zi gede la, nugbagbevi suesue vovovo gbogbo adewo nda amegbet» fe 
nugbagbevi me siwo le nonome siwo s> me wa sub3subod) si nu vide le na 
nugbagbevi la eye wole amegbeto fe lámenugbagbevi toxewo (siwo to vovo) 
fe nusé te, amesiwo fe sededewo wowona de wo dzi. Gake to nunyiame si 
mes) o me la, limenugbagbevi siwo gblé kple esiwo fu la gb3dz3na ale 
gbegbe be le Agbetsitsi fe Sea nu la, nugbagbevi suesue mawo qua dzi, wodea 
wo dokui tso limenugbagbevi mawo fe nusé te, wodzea aglá de 
wofe afetowo nu, wozua dolékuiwo eye wohea doléle siwo x2a ame me ve nyuie ale gbe 
Yeadewoyi la, nugbagbevi suesue siwo dzea wo dzi fe avako si dzea wo dzi, si 
ado go tsitretsidenu si nu womate nu axe ma do o le nugbagbe si le lámesé 
me eye woatsr3 wo zi deka hafi la, medoa go tsitretsidenu ma t2gbe 
le nugbagbevi si fe láme gb2dzo me o eye wòhea dolékui taxe ade ve ne. 


Le nye Armeniagbe me agbaléa fe babla evelia me la, mets tefe 
gede na doléle siwo vya ame fe kuzia, eye le esia me dzodzro ta la, 
medzro agbalé si ku de "Dolélewo fe Nutilá fe Doléle Kple Amegbeto fe 
Dolélewo fe Daléle Dzaodzomenutete" fe babla gbát> fe akpa adewo me to 
Soviet dzadz3menutinunyala x2nk2 IV Davydovsky, si wota le fe 1956. Agbaléa 
nlla to nyatefenya gbogbo adewo siwo nu kakadedzi le dzi do kpe edzi be 
menye nugbagbevi suesueawo nutse di f> le ddléle siwo xda ame me o, ke 
bon nutila fe nonome madeameadzi, efe nusë fe didi le dolélenutsinutete. Gake 
nublanuitde la, abe nududu si woda fe numame na amewo kata ene la, 
Davydovsky há mete nu de alesi miawo agbugb dalélenutsinutete 
ma ado anyi alo, esi nyo wue nye be, míaxe m> de efe didi nu me o. 
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Vav3 na nugbagbevi suesuesuewo do vav5 na nutsuwo ale gbegbe be be woasi 
le wo nu la, wotoa afodede siwo me afsku le wu dzi eye ke há wokp>a emetsonu siwo tsi 
tre de wo n3ewo nu kura. Nududu fufu dada be woats2 afo asa na nugbagbevi 
suesuewo nye vodada siwo dza dzi na ame wu le atikew>w nuti dzadzamenutinunya me la domet 
Miate nu atsr3 nugbagbevi suesuewo da le anyigba dzi o. Wole afisiafi, woan2 anyi 
yesiayi eye woate nu ato m> vovovowo dzi age de miafe nugbagbewo me. Vevieto to 
miafe nududu dada me la, miegbodzoa míafe lámenugbagbeviwo fe dolélenutsinutete 
gbá eye emegbe míegbléa dzadzame dolékuiwutike mawo siwo dz2dzome qoe be woawo 
avu kple nugbagbevi suewo le miafe nududuwo me. Dokta mawo siwo nududu siwo 
woda zu numame na g5 há do kpe edzi be dalékuiwo fe nutete le vitamin gede, siwo 
gbléna le dzoa dzi la me. Esia tae lá siwo dua gbeduq»2 gbogbo adewo mexda daléle 


siwo xa ame me kloe abe amegbeto ene o. 


Kansa Lamenugbagbevi lae Nye Ame Siwo Gbléna fe Vi Tsá 


Nuququ 


Nudala gede dina be yewoaxde ase be esi amegbet> qua nududu si woda fe alafa 
gede ta la, ele be wòazu numame ne eye ate nu akpe fu az? ne edze nududu fufu 
dudu g2me zi deka. Ne míagble bubui la, ne míetso m3imemi fodi kple esi bobo de 
anyi wu yo vu-vu me hena yeyiyi ade la, dewohi m3a va zu numame ne eye ate nu agblè 


ne wots3 ami dzadze do li m3memi fodia. 


Gbá la, fe akpe ve adewo fe yeyiyi menye naneke ne wots>e s> kple fe bilinn gede 
siwo me amegbeto kple togbuiawo n> agbe hetsi le nududu fufu dedeko dzi o. Gakpe 
de enu la, le nyatefe me la, nududu siwo woda dudu mezu numame na amegbet) o 
la dze le dolélewo fe anyinono nutonuto me, siwo nu yina eye emegbe nugbagbevi la 


gatrona yia efe d> siwo s> me ne amegbet> nya za nunyiame fufu ko. 


Enye nyatefe be to nonometatro fe sewo dzi la, miafe nugbagbevi dzea agbagba be yeatr3 de nonomeawo nu 
eya nuto na nududu si wòx2na, gake menye le m> si ame adewo susuna nu o. 
Nududu me nunyiame mawo siwo hiá vevie na ldamenugbagbeviawo fe dowow2 seséwo 


kple d) vevi toxewo la tsr5na babe le dzo fe nusèkpadeamedzi te. Eyata, nuwo fe... 
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nududu siwo nududu siwo woda buna be wonye nunyiame la 
mekpa nu vevi mawo o, gake protein, ami kple carbohydrates 
s> gb) de wo me bon, si s> gbo wu lamenugbagbeviwo fe didi zi 
gb zi gede. 


Esi womex2a nunyiame mawo siwo hiá vevie na wofe d> kakawo 
ww) le ldamenugbagbeviawo si yesiayi ta la, womedoa wo fe tsitsi 
kple wofe etaxenyenye blibo gb2 o alo ne wonya do wo gb» ko la, 
womegate nu wa dò mawo o emegbe. Le fe gede fe 
nuhiahiáwo kple dzidodo megbe la, nkeke ade va si me lámenugbagbevi 
milion gede siwo fe nutete suseawo le wo si la dometo deka vo 
tso m3 siwo xea m> na lámenugbagbeviwo fe tsitsi la me mbeba. 
Emegbe wodea wo dokui da tso hadomegben>n gb), wozua 
dokuisinanolawo eye wotsa nukeklé dua lamenugbagbeviwo 
tutudonu mawo siwo fua tsi le ldòmenugbagbeviwo dome tsi me 
le agb>s>s> ga me, esi lamenugbagbevi siwo s> la gbe wo be wogb> 
wofe nuhiahiáwo nu nuto, eye wots2 dada si dogbonutinunyalawo 
kafu — proteinawo (vevieto láwo fe proteinwo), amiawo kple 
nitrogen-nuawo kata. Le ema megpbe la, wotsina le dufufu dzin> 
ade me, wometsda deke le eme o eye wometsoa deke le eme o, 
eye wodzina de edzi le ms si mew qeka o nu va wa nu gbagbe 
dzin2 ade, si nye nu gbagbe yeye ade, si le efe tsitsi me la, eb»bda 
edokui de anyi, tsr3a nusianu si fo xláe eye mbeba la, egbléa nu le 
nkeke nyui deka nu didi xə wonuku ma, si nye amegbeto fe nutilá. 
Nuwow»o yeye ma fe nkse nye kansa. Enye nuduqdu si woda fe dzidzimevi vavát: 
du. 


Esime nu gbagbewo do le miafe yletinyigba dzi zi gbats la, dzədz5me nd esi 
xatunu vevito kekeake (protein, ami kple carbohydrates) koe, 
si me wòkp»2 dzidzedze le ts w nugbagbevi gbát> siwo me 
lamenugbagbevi deka le. Abe alesi ko to tsilindo, m3 alo nu sue ade 
tsats2 kpe de enu me la, m3danudawola tsa də yeye ade kpena 
de efe dawfea nu ene la, nenema ke to nu yeye ade ts>ts> 
kpe de efe xotunuwo (amagbewo) nu emegbe me la, dzadzame nana 
d> yeye ade kpena de láwo fe nutinuwo nu. D> sesë sia na 
dzadzamenuwo nd d dzi fe bilion gede, eye le yeyiyi ma me la, ewo efe nu xox 
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atikutsetse siwo mienya egbea, kple to amagbewo fe nu xoxo 
mawo fe dawfe dzi, gake le yeyiyi qeka me kple wofe nonometotr2 la, 


ewo lámenugbagbevi deka si me limenugbagbevi deka le si wòw2 
wòzu la wonuku ade. 


Nublanuit)e la, esi woke de dzo nu v> la, amegbet> fe dzadzametotr) 
la to eye nusi gavloe wue nye be ele megbe yim le ame dzatsu ade fe 
abladede nu. Dzo kple nu gbegblè fe mnu bubu siwo nye fewudunu 
siwo amegbet) deng to ve la gbléa nunyiame deng mawo kata siwo 
wodzra do le fe bilion gede me le dzadzamenududuwo me eye le 
esia ta le láwo fe limenugbagbeviwo me, eye wotrda wo yia wofe 
fomevi gbats me, gake wots9da veviedodo gato? kekeake naa wo xotunu 
siwo bd wu siwo naa lamenugbagbevi mawo tsina tadodzinu adeke 
man>mee. Kansa lámenugbagbeviwo nye lámenugbagbevi gbáto 
mawo fe kp>denu vaváwo. Le nugbagbenutinunyala siwo mekpxa nu 
kpuie gome la, nutiláa fe xotunuwoe nye proteinawo, siwo nye kpe 
kple anyikpe dzro siwo le xotunu si bo nuto me. Womets> deke le 


an fomevi vovovoawo kple nyatakaka gbogbo siwo hiá vevie na dawfe 
sesé ade tutu, eye womeli le nyilá alo lágbalé si wodana me o la me o. 


Le nye Armeniagbe me agbaléa fe babla evelia me la, mezáe kloe 
axa 300 na dadzé fe dzotsofe fe kuria me dzodzro. 
Le esia ta la, meto agbalé vevi ade si Amerikato lámenugbagbeviwo 
nuti nunyala x3nko E. V. Cowdry nl si fe tanyae nye "Cancer 
Cells" (fe 1955), si nye numekuku vovovo siwo wow) tso nya sia nu la 
domet si de blibo wu eye wofo numekuku veviwo kata nu fu, 
nyatakakawo, . nukp>susuwo kple nyatafofo siwo 
dz3dzamenutinunyala x3nk> gbogbo adewo ta. Meno te de numekuku 
nuti nyatakaka siwo lamenugbagbeviwo nuti nunyalawo nut x> dzi do 
kpe edzi kote be kansa limenugbagbeviwo dz) tso nunyiame siwo de 


ng2 wu fe anyiman>man» kple xotunu mawo siwo b> siwo dea 
lamenugbagbeviwo fe tsitsi tadodzinu manəomee fe agb52s52s9 si gb3 eme gb. 


Nududu Siwo Woda fe Numame Nye Afku Wu Le Wo Kata Me 


Nu gbegblé wawxwo 
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Le dzadzome nu la, nuxléla ate nu abia edokui be nukatae 
dz3dz3menutinunyala kple nufialagá xonko gbogboawo domet adeke 
mekp>a nyatefenya babe siawo o eye nukatae ame adeke megblona 
na mí be nududu si woda dudu fe numamea mele dzadz3me nu o eye 
afoku le eme há o. Nusitae nye be amefomea kata nye nududu fe 
numamewo eye nududu zu numame na amesiame fe nku gbá. Ame 
adeke menya be nududu si woda nye nu gbegblé eye be enye nu gbegblè 
si dzi n2 wu le nyatefe me o. Menye nu fomevi deka ko fe dzodzroe wònye 
o, ke bon enye ame fe didi vevie be yeakp> nu akpe gede fe fufofo 
(eye nusiwo "nukutae," "nu siwo wodi" kawoe le ema me!). Gakpe de 
enu la, nudala siwo mekpa nu kpuie o kpa kesin23nuwo kple nu nyuito 
kekeake le nu gbogbo siwo me wodea nuduquwo de anyi le la me, ev 
amemabumabu gbogbo ma tututue hea nuveviwame gbogbo adewo ve, 
si fe dzesi nutonuto woate nu akp le doléle vovovo gbogbo siwo x> afe de xexeame 


Nu mawo siwo me adi le, abe tii, kofi, kokoo, atama, aha, opium, 
cocaine, morphine, kple bubuawo ene, va zu numame na amegbet»). 
Nududu siwo woda la naa adi vovovo gbogbo adewo siwo le 
yeyiyi age megbe la, wodzrana do de nugbagbevi la fe akpa vovovowo, 
abe vukawo kple vukawo fe gliwo, funukpefewo dome, ami fe 
lamenugbagbeviwo titina kple tefe bubuwo ene. Abe alesi atikev3dizála fe 
didi vevie be yeadu heroin metsoa efe nutilá fe nutilámenuhiahiá 
siwo s> gb) o ene la, nenema ke nududu si woda fe didi, si nye dawuame 
fe seseleláme, menye nusi efe nugbagbevi bia tso esi le dzadzame nu 
o; ke bon efe numamea fe didie. Enye seseleláme siwo adi siwo wofo fu 
de amegbet fe nugbagbevi me vána la dedefia; enye doléle siwo le 
putilá me fe didi, amegbeto fe futo v3dito kekeake fe yaya. 


Wotsa nu gbegblé dzin> ma dea amegbeto desiade fe nutilá me 
eya nuto dzilawoe we, tso vidzidda dzi tututu. Esia tae zi alesi vidzi dze 
dzesidede game eye wòdze nufofo game la, nududu fe numame va lee 
sesie xoxo eye tso yemayi vasede efe agbe fe nuwuwu tututu la, ebua 
nududu si woda be enye yefe nududu si sə kple efe dzodzro sesè 
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elabena eyae nye efe nutilámenudidi; esiae wòbuna vodadatoe be enye dawuame 


nutanut). 


Menye D>wuamee Nye Nuduqdu Si Woda fe Didi O 


Ne nudala si qua nu dze agbagba be yeadu dz2dzomenududuwo dedeko, 
abe walnut, nukuwo, atikutsetse fufu kple amagbe fufu ene, eye nududu fufu fomevi 
adeke megadzroe o la, efe nugbagbevi fe dzadzamenudidiwo va doa efe nugbagbevi fe 
dzadz3menudidiwo gbs kenken le yeyiyi ma me eye edi fo ne bliboe. Gake togbò be ele 
alea há la, ne de wòle be wòano nuduqu siwo wohia gbesiagbe fe tefe gede xoxo 
hafi há la, egawda nu abe de medu naneke o ene eye wòsena le edokui me be yehiá 
nududu si me lá si me wode nududuvivinuwoe nut, si me nunyiame le eye wòvivina nut. 
Esia meganye dawuame o. Enye dziku si adi siwo wodzra do de nutilá me eye fifia wobia 
adi yeyewo hena ve. Enye gb3gb võ si ml2 afima wòkeke eye wòbiaa dawonu yeyewo 
be woats> avuvu amegbet fe nugbagbevi la fe ylidodo. Ame si qua nu fufu adanudzela si 
fe tame sé la sea ylidodo ma le efe seséwo katá me gbesiagbe, gake enea adaba fua 


edzi kple efe luv) blibo eye medea asi le enu zi deka pe há o. 


Nududu Si Woda Zi Amegbet> fe Nutinuwo Dzi Be Woaw D> Le 
Wofe Nutete Si 55 fe Zi Et5 Vasede Ene 


Dz3dz3menusé si wodzra do di fe nudzradofe le amegbeto fe nutinuwo kata me. 
Zi gede la, wowda də le wofe nutete fe akpa enelia nu, eye wodzraa wofe nusé susdea do 
be woaza emegbe le nonòme kpata toxe ade me alo le tsitsime. Eyata le nonme "siwo s3" 
me la, dzia fe vuvu fe tsotsome nye 70-. 
72 le adabafofo deka me (ev2 amesi dua nududu fufu to ya nye 58-62 ko), si le nonme 
toxewo me la, woate nu adoe de dzi wóagb) 200 le miniti deka me. 
Le afisia há la, le gb>gbs si sə me la, ya 500 cc toa lákusi me hedoa go, gake to gb3gb) fe 


agbagbadzedze toxe ade me la, míate nu agb ya si ade cc 3700 


Nudula dula wa efe nududumenusë nudo le akpa enelia me 
wofe nutete si ate nu an) wo si, si wone be efe nutinuwo metsa agba fú alo dedi 
metea enu gbede o. Gake nudala si dua nu ya, le esi wòdo efe nudududzroame to 


nonome siwo me wotr) asi le me v megbe, si doa dziku ne 
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nu veviwo, aperitifs kple atike bubu siwo me susu mele o siwo doa nusë 

ame, ya efe d3gbo me ale gbegbe be wozia nugudumenuséwo dzi be 

woats> wofe nusé siwo kata wodzra do la ade dowow2 me eye le yemayi g3 

há la, womete nu nda te de nudidi si wobia tso wo si nu o. Afisi wozi 

amegbet» dzi be wóatra nududu nyonu la to m3 ma ke si dzi wodoe da la 

dzi alo ats2 atike siwo wots3na koa nuduqui anyae le efe dogbowo 

me. Nukute la, nudala si dua nu la mebua nuwona mawo togbe siwo s> gb) be ewo nuk 


To nududumenusé fe agba si gbo eme me la, wodoa nutinu kpedenuto 
gede nuto há be woaw do, abe dzi, aklá kple ayiku ene. 
Etefe medidina hafi də bubu siwo nutinu siawo wona la kpsa nusé de wo dzi 
be dedi tea wo nu eye wònana womegaw»a d kaba o. Eyata mew nuku 
O be le esia ta ame fe agbenofe dzi dena kpatona zi gb) zi gede. To 
nusiwo nu vide adeke mele o, siwo gbléa nu le ame nu, kple adinuwo dudu 
me la, nududu fe numame naa efe dzodzrowo dzea enu, enaa efe dəgbo 
fe dawowò tutua, eye wówda alakpanuwow» na edokui be yefe dzi dze eme, 
ev) le nyatefe me la, efe liòmenugbagbeviwo ya le hi dem le dowuame ta le 
nunyiame veviwo fe anyimanəmano ta . Nudula fufu fe dəgbo noa didim 
de eme yesiayi, togb be zi gede la, efe dame funa ha, gake efe nutilá yo fü 
eye wodi fo le gomesese nutonuto nu vava. 


Ne nudala ade qoe be yeatr> de nududu fufu nu la, gbá la, mesena le 
edokui me gbede be yefe dzi dze eme o, aleke kee wòdaqui o. Zi gede le esi 
tefe be nududu numame nase le wo dokui me be yewole dzidz> kp>m la, 
nənəme ma medzea wo nu o. Le wofe nukp>susu nu la, nusita wofe dodwuame 
Si yia edzi la tso nyatefe si wònye be nududu siwo woduna la fe nunyiame 
mes) gb) o eye vide adeke mele wo nu abe nunyiame ene o. Esia nye 
nukp>susu totro dzin> ade. Kura o, nunyiame le nududu mawo me eye 
woda s> bliboe. Amegbeto fe limenugbagbeviwo kpe fu fe gede le wofe 
anyiman>man» ta. Amegbets fe nugudumenusé fe nutetewo s> kple wofe 
wwme kple wofe akpa siwo le wo me fe dodo bliboe. Esia tae dagboa 
xda nududu mawo kple dzidz>, enaa wo fa kabakaba eye wòtsda wo yia 
d3gboa me hehena de megbe boo o, ev) lamenugbagbeviawo ya le woawo 
nuto fe totro me, siwo fe lame gb2dz2 eye wogbdz) abe alesi wole le dawuame 


ta ene la, vya nu xasi mawo vevie eye wobiaa nu gede wu enuenu eye wo 
dometo gede wu. 
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Lamenugbagbevi siwo nu dolélea le la haya, esiwo fe lame gbədz la 
haya, esiwo mewa d o la gakp2a nusé ake. Gake ami lòmenugbagbeviwo 
ya dzea fofo game to dowuame me, adi siwo fo fu la nu yina vivivi eye tsi si 
mehiá o la dona le nutiláa me. Emegbe lámenugbagbevi siwo s3, siwo le 
d> wom la va Yona de limenugbagbevi kuviato mawo siwo woda ami le kuviawoawo 
kple domawomawo ta la tefe. Alesi nutiláa fe kpekpeme dzi dena kpotona 
kabakaba la nye dzesi si nu kakadedzi le be lámesë kple nusé gado enu. 


Ele be nyatefenya sia nats) dzidz3 kple dzidz3 ay) nutsu fe dzi me fü. 
Elabena nunyiame mawo kaka de efe nutilá kata me enumake eye wonaa 
lamesè, nusè, nusè kple nusée. Enye zi gbáto le efe agbe me si togb2 be 
efe nutinuwo kple lákusiwo kata kp2a nunyiame gbogbot) kekeake há la, 
wote nu wa d) le akofafa me eye wónda b2b2e. Ne gbemagbe la, edu nududu 
fufu si s gb3 wu esi efe nugbagbevi hiá, alo efe dəogbowo kple 
lámenugbagbeviwo te nu x2e há la, efe dəgbo magbee o, eye mahe lámetutud> 
fe seseleláme ade ve le eme, si ana wóawe o nyae do goe kple nutasènuwowo 
kple nusé. Nuduqdu siwo wu efe nuhiahiá siwo s> la man> dagboa me be 
wòagblè o; womatr3 wo woazu adi alo ahe nududumenusè fe kuxi adeke 
ve o. Ke bon ne womewo nududumenusé o la, woato fodoa me age de 
d>gbowo me zi deka eye emegbe woadzo le nutiláa me kple aquqd le nkeke 
ma tututu dzi, eye womegblè nu boo adeke le nugbagbevi la nu o. Eyata efe 
d2gbo an> bəoboe yesiayi, evə nunyiame siwo da s> bliboe ya ay) efe dagbowo 
kple efe vu me. 


Emegbe le yeyiyi ma togbe me la, na wòadze agbagba aqu nuququ si 
woda fe kake ve adewo ko. Efe d3gbo agbe nu wonuku mawo siwo mel5 o 
la kple dziku. Togb> be vivisese si gb3 eme si efe aqu sea le edokui me há 
la, kake mawo and efe d3gbo me yeyiyi didi ade, woawo d> abe nuxenu ene ats) 
axe m> de efe nudududzroame nu eye woana efe nududumenusè fe dowow2 
Si s2 la nazu lámetututo. Gake nudala si qua nu la fe dzi dzea eme nut) eye 
wokpoa dzidz2 de nonome ma nu, elabena edi k> na efe dzodzrowo, ets) efe 
dəgbo de eme eye fifia "wòy2 fò." Nutsu si kp2 asixoxo si le nugudu fufu nu 
dze sii la vína na nonme ma. Ese egame bliboe be amagbe fufu fe 
nunyiamewoe naa nunyiame nutiláa, evə ame kuku kukuwo yae naa nunyiame 
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do tso dzoa me nye dzotsinuwo dzro ko, kple adi kple doléle vovovowo 
tsofe. 


Ele Be Lámenugbagbevi gbagbewo Nanye Amegbet> fe Nududu Kple 


Menye Lámenugbagbevi Kukuwo fe Ame kukuwo o 


Nuduqdu siwo da s> bliboe nye lòmenugbagbevi gbagbewo. Fifia 
amagbewo fe nutilá, le dzodzo le anyigba dzi megbe la, nya agbe yeyiyi 
didi ade. Rose-ti yia edzi le sefofo fom le vase me, ev2 nukuwo ya miena 
ne wodo wo fe gede le wo nufofofu megbe. Gake la siwo wowu alo notsi 
si wofi le wofe nutilá me fe lámenugbagbeviwo kuna zi deka, eye emegbe 
wodzea gbagbá g2me hetrona zua adi, evə nuqaqa ya trda wo wozua 
nu dzin> nutonuto. Be woabu láwo fe protein be enyo wu amagbewo 
fe protein nye vanudadr3 fe vodada wonublanuito kekeake, si nye kpedodzi 
si dze fa be nugbagbenutinunyala siwo suba láwo mekpoa nu 
kpuie o. Ne miel5 de edzi be láwo fe nugbagbevi la tsa amagbewo fe 
proteinwo yia tefe bubu eye wòtrda wo wozua nunyiame siwo da s> bliboe 
la, ekema ele be lá mawo abe akp>kpl», amegaxi, avu, avu kple amegáxi 
siwo qua protein "siwo da s> bliboe" alea fe lá nanye esiwo nunyiame fe 


asixox? gato kekeake; ev) adi si le lá mawo fe lá me ya dze fa ale 
gbegbe be ládudu fe numame si ts> edokui na wu g5 há metsa dzidefo 


dune o. 


Nu gbagbenutinunyala mawo siwo woawo puto fe didi vevie vána be... 
di vide toxewo le lá me, le nusi woy3na be amino acid siwo womate 
nu adili o didi me la, womebu nuwNa si nye be amino acid mawo dz) tso 
gbe siwo b> wu siwo láwo duna me nu o To dzadz>menutinunya fe se ka 
dzie nyitsu fe nugbagbevi ate nu aw wa amino acidwo tso gbe kple 
gbe v3ditowo kekeake me, gake monu mele amegbet> fe nugbagbevi si be 
wòats2 amagbewo fe nududu siwo me nunyiame le wu la adzra 
atike mawo ke do oa? 


Aleke gbegbee Indiato milion gede le agbe amino acid siwo lá nana la 
man>mee? 


14.14. 


Machine Translated by Google 


Nukp>kp> Kpuie Nye Atikewsws fe Gblèfe Gato 


Dz>dz>me nuti nusasr5 


Vodada gato kekeake si nugbagbenutinunyala siwo nududu siwo woda zu numame na la w2 
nye wofe nukp>kp> kpuie. Womiaa nku de nuveviw)ame mawo siwo 
dze abe de wole sue ene la nu eye womekpa emetsonu sesè siwo dona tso 
nusiwo wòdze abe de womate nu atss deke le eme o ene me kaba 
alo emegbe la do ng) o. Mina míats) kp>denu ve adewo aw miafe nya 
la fe kp>denui. Adi ya nududu siwo woda, vevieto lánududuwo me 
fu. Fifia, ame adeke medea dzesi adi si mda anyi didi si yia edzi yesiayi le 
m> si womate nu ade dzesii o nu o eye ne adi ma togbe ta la, akla, dzi alo 
ayiku gblé le yeyiyi ade megbe g3 há la, wogblona be nu siwo 
womenya o gbe nonomea tso. Ne adia gakpòto nu së wu eye 
aqudptoe kple vuvudedi kpe de enu la, wobua enu be enye d2gbo 
fe doléle. To adidede me la, wosea nonome ma si gbléa nu le nugbagbevi 
bliboa nu eye wòdoa n2dzi na amesi nu wow) nuvevii be wòaku enumake 
la ko gome. Aleke gbegbe wots3a ame madifs> fe agbe saa ve le ms sia nu! 


Nutsuwo mekpəa difofo si toa nududu me toa wofe vukawo kple 
vukawo me gbesiagbe o, eye ne ebb n> vukaawo fe gliwo dzi fufofo 
desiade la, enaa wofe mawo dzi dena kpòatona eye kasia vua fe sisi nu 
tso gbedeka, kpuie -kpolawo bua nudz2dzoa be enye "nusi womele m> 
kpom na o." 


Nutsuwo medea dzesi nyafodeamenu dzinņ» si tsidodo sesë 
siwo le du dzi yina de todzisasra gá ade si fe kpekpeme ate nu ax) ton 
milion gede gb) o. Gake ne todzisasra ma si nd vuvum yeyiyi didi ade le 
tsidod5 mawo fe nusékp>deamedzi te la mu mbeba la, wogblona be kpe 
si devi sue ade ts> fu gbe de edzi le vo me gb2e wòtso be wògba 
ml2eba. Miekpo nukposusu nyuito si le lá dula si le nusiwo gb2 kansa 
tsona nu xoxo. Le esia ta la, asixoxo adeke mele "kansad»olékui" 400 
siwo numekukunutinunyalawo ts2 do nkume na mi, amesiwo nuduqu 
si woda zu numame na, siwo domet) adewoe nye m5wo fe 
dzikudodo kple sigaret fe dzobibi ene la, fe asixoxo mede kpe si devia 
tsd fu gbe la nu o. 


Machine Translated by Google 


Lámenugbagbevi milion gede le nutinu desiade si to də sesè wow siwo me wowa nutinu 

ma fe d> le me. Ne nu vevi agewo mele nunyiame si wozi de lámenugbagbevi mawo dzi me 

O la, limenugbagbeviawo tea nusè v> eye womegazaa wo o. Nusé si wodzra do la va le agblea 
me fifia, gake etefe medidina hafi woawo há vona o. Zi alesi nutinua yi efe dawo dzi le mə 

ade nu alo le ms bubu nu ko la, ame siwo mekpsa nu kpuie la mekpda akadi dzī la o; gake ne 
etsi megbe mleba le efe dowənawo me la, wogblona be nutinu ma togbe le d> lém eye wozáa 
atikewo. Gake, de wòanya w be atikekui sue ade alo adi fe agb3s3s3me ade ate nu ax) de 
nududu siwo wot) dzoe fe gede fe nunyiame siwo le wo me tefe gbedeka eye wòatro wofe 


nutete si bu na lámenugbagbevi siwo nye nuwoametowo na d> toxewo wwa? 


Ne lá, azi, bota kple cheese ml> nuduqutofea nkeke gede v> la, wogblèna eye wònana 
dagboa vuvu, eye efe dzesi si bo wue nye aqud)>toe. Gake ne devi ade de aquqdotoeteted» fe 
dzesiwo fia nutonuto la, wobua fse bliboa de atikutsetse fe lágbalé ve adewo siwo wokpona le 
adud» me dzi. Ame adeke mebiaa alesi atikutsetse fe nutigbalë ate nu ana devia fe dagbo 
nax abi adeke ne womegpblé alo gblé o la, wogblé nutiláa di matromatrde le gafofo ve adewo 
me tso esime woge de eme o. Nublanuinya bliboa do tso nyatefe si wónye be amewo 
bua azi, lá, bota kple anyitsi be wonye nududu siwo s> eye wole vevie, gake atikutsetse be 
wonye nu evelia, si woate nu aqu alo womadu o la gb). Yeadewoyi la, wobua enu gÉ há be 
ehiá be woaxe m> na deviwo be woagaqu atikutsetse o ale be "woagade wofe d3gbo da 


le dodo nu o." 


Womate Nu Abu Nudula Si Woda Fe Kpekpeme Be Enye 
Lámesé Nyui fe Dzesidenu O. 


Lolo akpa Nye Doléle si me Afòku Le Wu 


Zi alesiamegbeto fe nugbagbevi la gakpòto te nu naa te de nusi mele dz5dz5me nu o nu ko 
nududu eye be wòayi efe avuwowo kplii dzi la, nyatofoetoto vovovowo dzena, abe nududu 
fe dzodzro, nududumadzroame, dagbo fe daléle kple dagbo fe daléle bubuwo, dagbo fe 
daléle, kple bubuawo ene. Esiawo kata nye nugbagbea fe avuww) be yeazá manu desiade 


le yefe gotagome dedefia 


16.16. 
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ts2ts2 fu gbe be woats) ade nududu si mes) de dzodzome nu o fe nugbegblè le 
ame nu da eye woanya adi siwo wona la da le nutiláa me. D3nda dzea lolo dzi 
dede kpt game eye emegbe wodzea agbagba be yewoado nusée to nududqu 
"siwo me nunyiame le" nanae me. Gbesigbe wodu nugbagbevi la dzi mbeba eye 
efe avuwowo nu tso la, amegbeto doa gbe na xexe sia alo to vovo na ema la, efe 
nudududzroame dzina de edzi eye wòdzea nududu si media fo o, be 

wòadu nu nyuie, be wòalolo, “be wòagan9 lámesé me.” kple nusédodo." Ne 
miagbloe bubui la, gbemagbe la, amegbet fe nugbagbevi la, esi wòde asi le efe 
avuwowo nu la, "trona de" edokui nu de nududu si mele dzadz2me nu o nu eye 
wodoa gamedoanyi na amegbeto fe daléle siwo me afəku le wu domet) deka 
—nutila si mele dzadz3me nu o. 


Esi nududu siwo mele dz5dz5me nu o fe nyafodeamenu dzi de kpotə ta la, 
wozia nutiláa dzi be wóaw nu de edokui nu eye wóax3 nu gbegblé vovovo siwo 
nududu mawo w la fe fufofo de nugbagbeviawo me. Emegbe wotsda amiwo, 
uric acid kple nusiwo wode tso eme, cholesterin, dze si bb, tsi siwo s gb», lákusiwo, 
lámenugbagbevi siwo mewa d> o kple esiwo me dolékuiwo le, limenugbagbevi 
ga siwo me nucleus gede le (polykaryocytes), ldamenugbagbevi siwo fe nucleus 
lolo akpa (megakaryocytes), kple bubuawo wa nusiwo wots dea tsia me. 
Yeadewoyi la, limenugbagbevi siawo fe lolome dea lámenugbagbevi siwo 
s> fe tefe alafa gede, gake nutete mele wo nu be woaw d> adeke si nu vide le o. 


Nu manyatalenu mawo kata foa fu de nutilá me ts) wa nu de amegbeto me 
lámesé kple nusé fe alakpanuwaw), ev) le nyatefe me la, efe láme gb>dz> 
vivivi. Efe lámekawo va nda sue eye wogbadzona, efe lámenugbagbevi taxe siwo le 
dd wm fe xexlème dzi dena kpotona, eye efe nutinuwo gbléna. Nutsu "sesètowo," 
"sesè" mawo siwo fe abodtawo le vuvum, al siwo da ami yiwo, asiwo le abe an? 
ene eye ami fe fufofo siwo le x>xl5m, siwo domet) gede le miafe xexeame la, 
nye, le nyatefe me la, funukpefe siwo nu nutigbalé tsyo. Wo dometo desiade ts> 
alè dami ade, si wònaa nududu femaxee eye wòtsda edokui yia afisiafi la tsaa 
agba de efe lámeka siwo gb2dz2 eye wogbxdz) la dzi. Gake ewo nuku be ame mawo 
foa adegbe yesiayi le wofe lamesè, nusé kple nusé nu. 
Wodaa akpe de wofe sesé ta ale gbegbe be yesiayi si wofo nu tso enu le dzedodo 
me la, woka asi ati nu alo le Yedzefe gome la, wofaa avi; be woagade wofe 
kpekpeme si nu wodea asixox0e la fe nuku deka pe há o. Ame ate nu ats) 
nukpokpo2 kpui wonublanui sia togbe fe kp>denuwo ay) babla wuieve me. 


17.17 
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Atike adeke Mate Nu Ax) De Nusiwo Wogble Le Dzoa 
Me Tefe O 


Atike siwo kata wozana le afisiafi la nyea dzesiwo. Ne miagbl2e bubui la, 
wonyea atike siwo naa gba2dz2e dna hena yeyiyi ade alo be woayla dolélea fe 
dzesiwo. Le go adeke me la, womate nu ax) de nunyiame fufu siwo dome gblè 
le nudazewo kple agbawo me tefe o. Dzodzomenutinunyala ga gede de se 
de atike muamewo zazá nu vevie. Le England la, le numekuku sesé ade si x> fe ene 
kple afa le Enlisiawo fe hatsotso ga ade si me kesinonuwo b> do nu megbe la, 
Peckham fe nugbagbenutinunyalawo va fo nya ta be ame enyi le alafa 
me koe kpsa dzidzo de enu lámesé nyui; ame 91 le alafa me sus2eawo 
dze db, togb> be wo domet akpa gato menya nu tso wofe dalélea nu o há. Le 
dadamanu siwo wow) v> megbe la, wofe nyatafofoe nye be doléle siwo kata 
wotia na atikewwo la wa d> de atikew>wa dzi, gake emegbe wokp2e be dandawo 
fe lámesé bliboa gblé de edzi nuto. Esia fia be deko atikewo ylaa doléle 
ade fe dzesiwo, ev wotsda nuveviwame si wowona kpena de nugbagbevi si gb3dz> 
xoxo nu be efe n23n>mea gagblè de edzi. 


Eyata mele be amesiame si di be yemadze d> o alo ne edze d> xoxo la, be yefe 
lámesé nagado ye nu la, mele be wóats) yefe mkp>kpawo ado atike v3diwo nu o; 
ke bon ele be wòatsri nududu kple atike siwo mele dz3dz3me nu o nono, eye wóan) 
agbe de dzodzomesewo nu to nuduqu fufu me! 


Esiae nye mo vaváto, si le dedie eye wònye dzadzamenutinunya fe manu, ev) 
ne míay) Bircher-Benner fe nyawo la, atikew>monu ya nye “amebeble kple ayemo” 
ko. Le nye nukp>susu nu la, woate nu aye wòas> wu be alakpanuwowo kple 
ameqokuifuflu. Nietzsche y) atike v3diwo be “afofo fe da.” Doktawo ate nu aka 
de nye nyawo fe nyatefenyenye dzi bəbe ne woma wofe kadzidandwo de 
hatsotso eve siwo s> me, wots) atikewo kple nuduqu siwo woda da d> na 
fufofoawo domet deka, eye wots> nududu fufu dzro ko da d> na evelia, eye 
emegbe wots2 nu eve siwo do tso eme la s> kple wo noewo kple wo n3ewo. 

Esiae nye dodokp» vevito kple nyametsotso, ne menye nenema o la, 
nyavivli desiade si woats) atsi tre de nududu fufu nu ayi edzi anye esi nu 


asix2x2 alo asixoxo sueto kekeake man» o. Mina míats> kp>denu ve adewo siwo tso atike siwo 


18.18. 
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Vevesese nye nuxl5amedzesi si fia be nutilaa do afoku me, miafe 
nugbagbevi fe ylidodo be woakpe de ye nu. Gake le esi tefe be miade afoku 
sia da la, míewua lámeka siwo tsda afòku sia fe seseleláme yia míafe ahoh5 
me eye mietsda adi fe agb2s2s2me ade zia wofe gbe. Le yeyiyi ma ke me la, 
dolélea va le efe md si womate nu afo asa na o la dzi, eye atikeawo fe nugbegblé le ame n 
Ne miagblo kp>denu bubu: ne miafe vukawo fe mowo va le kpuie to 
difofo y2y2 me la, ele be dzia naza nusë gede wu ats9 atsa vua to nutiláa me 
eye esia wone be vu fe sisi dzina de edzi. Gake le esi tefe be míak> míafe 
vukawo nu tso difofo mawo me la, deko miezaa adi ts doa nusë lameka 
mawo siwo te nu kekea wofe mowo hekekena de enu. Zi alesi adia fe dowow2 
nda anyi ko la, vua sina toa vukaawo me faa wu eye nyafodeamenua dzi 
qena kpòtona hena yeyiyi ade. Gake ne efe nusèkpadeamedzi nu yi ko la, 
vukaawo trona yia wofe nonome tsáto me eye atike siwo woza fe doawow5o 
gbadzana de edzi. 


Atike adeke meli si megbléa nu le nugbagbevi la nu le emegbe o. 
Gake nyits2 laa koe agbalé ve adewo do siwo fo nu tso nya sia nu, eye wo 
domet dekae nye "Reactions with Drug Therapy" (fe 1955), si Dokta Harry L. 
Alexander, si nye Atikewowo Nuti Nufialagá si Wodo, Washington Yunivesiti 
fe Atikewowo Suku, nl2 , na nyatakaka nyui gede mi. Nyatefee, zi gede la, kuxi 
kple nuwona mawo siwo wua amesi nu wow) nuvevii enumake alo wodzena 
abe doléle seséwo ene koe bua atikewo fe agba. Yemayi g5 há la, kuxi mawo 
domets deka le akpe deka me koe wonlona di nutonuto; suszeawo gakpt le 
nkudodonudzi mav me. 


Wodo kpe edzi be nu 350,000 la domet desiade 
siwo wozana ts wa atikewo la te nu hea kuxiwo ve. Gake wo domet> 
siwo me afoku le wue nye penicillin, aureomycin, streptomycin, mercury fe 
atikewo, sulphonamide atikewo fe fufofo, digitalis, atikewo, 
vuMenugbagbeviyiwo, vitamin siwo wow) (thiamine, niacin, kple bubuawo), 
atophan, cortisone, akla me tsi, insulin, adrenaline kple gede atike bubu siwo 
wozana zi gede. 


19.19 
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Ele vevie be miabu biabia sia nu nyuie wu. 
Vitamin kple nusiwo wode tso limenugbagbeviwo me, siwo dzi 
amewo dina be yewoats2 adoli nunyiame siwo le wo me kple wofe 
nusiwo wot dzoe le nudafe la wua ame le du dzi abe dzikedzo ene, 
zi gede nuto le adabafofo at5 me le wofe gege de nutiláa me megbe. 
Le fe 1951, milion 324, kple le fe 1952 me la, wodo penicillin gram 


milion 350 dedeko de amegbet fe vu me be woats2 ad li dzadzame 
dalékuiwutike siwo wot dzoe le dzodofea. 


Le wofe gege de amegbeto fe nutilá me megbe la, atikewo wua ame 
akpe gede, yeadewoyi le miniti at3 va do ewo me, to anaphylaxis dzi, ev) 
doléle gbogbo adewo dzea ame akpe ewo bubuwo dzi, siwo domet 
adewo miate nu ay nettle-rash, dermatitis, prickly dzox2x2, eczema, purpura, 
adudotoe me asrá, polyarteritis, akla me vu fe sisi, jaundice, nephritis, 
nephrosis, aplastic anaemia, serum doléle kple scabies. 


Amewo dina be yewoane nku de atike mawo fe agbanoamedzi le ku 
kple doléle siawo hehe ve nu, eye yewoats2 fbubua ade nutilá fe seselelame 
si gb2 eme la dzi. Gake le nusi hea super sensitiveness sia ve 
gome la, wotoa nyabiasea dzi le dodoezizi me. 


Tsá la, doléle kple nutigbalèd2 mawo togbe gbléa nu le vinye dahewo 
nu zi gede le fea me. Miedzea agbagba yesiayi be miadi vodada si le nudququ 
si woduna nu, ev) dokta siwo naa atike bablawo ya megbha 
nya adeke tso afoku siwo le atike siwo wonl2 na wo nu gbede o. Abe ame 
milion gede ene la, miex2e se be deko atikewo nye be woada gbe le 
amewo nu, ke menye be woana woadze d> o. Yeadeyi la, vinye eveawo siaa 
ml anyi kple jaundice le nkeke deka dzi. Ew> nuku na mi nut, 
elabena mienya be jaundice menye dbléle si xəa ame me be wòadze wo 
ame evea siaa dzi dekae o. Egbea la, naneke meli mate nu aw) ats) 
ade nye dzitsinya fe fofo dzi akpot5 o negbe be maxlõ nu dzila bubuwo 
tso afku mawo nu. 


Fifia la, ewa nublanui nuto be miale nku qe alesi atike siwo me afku 
le wu la va x> nko to ha viviwo kple foto siwo hea ame fe kpekpedenu me 
be wonye nusiwo dea vi siwo woate nu ade gbesiagbe. Le duk> adewo me la, . 


20. 20. 
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wotr) atikew>w kple atikew>nyawo wozu nusiwo nu asitsatsa kple 
videkpòkpo tsi dzi do vevie. 


Nuqudu fufu ana atike fomevi desiade zazá nadzudz zi deka, elabena 
le dzodzome nu la, ne doléle adeke meli o la, atikewo mahiá o. 
Dolélewo nye nusiwo dona tso nududuwo fe gbegblé me; eyata miafe 
nududu d2da2qo koe woate nu aqu wo dzi. Agbagba siwo kata miedzena 
be miato atike muamewo dzi aqu dolélewo dzi nye dodokp2 siwo me 
afoku le nuts, siwo me susu mele o, siwo wodo be woado kpo nu. Wofe 
emetsonu wnublanuiawo le nku lém de mía nu xoxo. 


Doléle yeye fomeviwo dzena yesiayi; nu sue ade ko 
dolélewo xa tefe na doléle siwo nu së wu. Esia wone be nutsuwo 
dzraa vumenugbagbevi dziwo kple atikew>monu yeyewo do yesiayi, 
wokea de dolékuiwutike siwo sesé wu eye wosèna wu nu eye vivivi la, wova 
foa wo dokui de vodada, kuxiwo kple afokuwo fe fufofo ade me. 


Ele be woaw tatro si togbe medz kp2 o eye wònye nu vevi ade le 
atikewowo nuti dzadzamenutinunya me. Ele be d2kta anukwaredilawo kple 
dutofonuwonawo kata natso zi deka ahade af) vevie ats2 axe mo de nu vevi si 
wodo be woats> aw) amegbets fe dawfea fe tsatsr3 nu. 


Le ame siwo mekp»2a nu kpuie fe nukp>susu nu la, nuqudu fufu s> kple 
totra yi amegbeto si n> anyi do ng) na nutinya me fe agben>3n> gbato me. 
Le nyatefe me la, nukpe ga adeke mele dekonuwo nu wu nudada kple 
nudzadzra fe dawnawo o. Deko nuduqu qula la dea asi le nuxaxa siwo nusiwo 
woyona be dekonuwo fe dalélewo hena ve nu eye wògbea be yematr> 
m5danununya fe ngayiyi si dekonuwo de esi la wòazu manu si dzi wòato agblè 
amegbets fe nu xoxowo fe dzadzenyenye me o. Ne menye nenema o la, medea 
asi le nufofo to telefon dzi, m2z2z2 to yamevu me alo efe atikutsetsewo 
dzadzrado de efe fridzi me wòan> babe nu o. 


Fe alafa gede enye sia si nutsuwo nye nkuagbátowo kple numanyalawo 
ale gbegbe be wobua nududu siwo woda dudu yesiayi be enye d> si wowona le 
dza3dz3me nu. Eye fifia, ne wose nududu fufu nu nya zi gbòto la, wobua enu 
be enye nusi w nuku eye wodi be yewoanya nu tso enu, ev) le nyatefe me 
la, dzadzamenududuwo fe gbegblè to nuqaqa dzi tututue nye nusi bo wu 
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si mele dz5dz5me nu o, ewo nuku eye wodi be yeanya nu, eye wòle be woanlse de 


nutinya me be enye bometsitsi gato? kekeake si Amegbetowo w). 


Nudada-Nududu Kple Atike Vidiwo Zaza Le Kpləm le... 
Amegbetofomea be Woatsr5 Kpekpee 


La ga fomevi gede n> anyigba sia dzi tsá eye emegbe wova tsr5 kenken. Fifia la, 
eya nuto fe asiwoe amegbet) le nonome gbegblè siwo ava tsr3e da le anyigba sia dzi 
gbedeka la wm. Ne wots2e s> kple alesi nududuwo gblénae la, doléle vovovowo fe 
vovototo kple wo dzədz zi gede le dzidzim de edzi. Hafi dzidzime bubu gede nava yi la, 
dzitodzito me dolélewo alo kansa aku amewo hafi woado wofe fewuiwo me eye 
monukpkp3 asu wo si be woatu wofe vidzidzinutete do. Le alesi doléle mawo 
dzi de edzi kabakabae dzinə le fe bla nane siwo va yi me dzi la, ele bob>e be 
míakpoe do ng) be, ne nutsuwo gakpòto le wofe bometsitsi me la, dewohi 
dzogbev3enkeke ma madidi o. 


Dzodzomenutinunyala si fia asi vide siwo le nududu si woda kple atike muamewo 
zaza me la le abe asitsala si, le gakomenon» fe agbo nu la, le dzidz» kpəom le efe gaku 
xlèm, evə wòmia nku de nusiwo bu milion gede siwo le nku lém de enu la nu. Ele be 
woats9 efe ganutidodo mamleto adr5 vonu nusi ado tso asitsatsa desiade me mheba. 
Mina míakp> vide kple vide siwo amegbet> deng) te nu kp na edokui to 
nusiwo nu wòke do le nuqaqa kple atikew>w> me, ne wots2e s> kple esiwo lá vovovo 


gbogboawo kpona. Amegbeto te nu dzea doléle vovovowo dzi wu nuwowo bubu desiade. 


Esi woke de vitaminawo nu v la, ele be nunya nand amegbetawo si be woakpoe 
adze sii zi deka be to nuqaqa dzi la, ele nu mawo tututu siwo fe anyiman3man) nana 
efe nuwuwu kabakaba la tsròm le dzadzamenududuwo me hafi. De wòle be 
wòade gbedud) ma da zi deka de yeyiyiawo kata nu eye wòakp2 dz29dzəmenududuwo 
fe dolélenutsinutete ta tso gbegblè me hafi. Gake nududu siwo woda fe nu lea dzi na 
ame ale gbegbe be wogblea d2d2dowowo fe agbagbadzedze mawo kata me. Numame 


qua dzadz3menutinunya dzi eye wòX2n£ 


22.22. 
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de efe afəkpodziwo me. Le yeyiyi ma ke me, esi nutsuwo gakpoto le de nududu 
siwo woda nu sesie ta la, wodzea agbagba be yewoage de nududuwo fe nya 
yaylawo me, ade dzesi nu mawo siwo gbléna le nuqaqa kple wo nudowowo me, 
eye emegbe woats2 nusiwo wots) lanuwo we ado wo tefe. De menye 
bometsitsie wònye be woats3 ame nuto fe asiwo atd dzo nu vevi mawo ahagblé 
wo dome, adze db, atsi tre de yodo fe go keme dzi eye emegbe wòadze agbagba 
mokp>kp>man>mee be yeade ye dokui to ameflunyawo dzi oa? Ele be nyate fe si 
wònye be menye vitamin 40 kple 50 siwo nugbagbenutinunyalawo de dzesii koe nye nu mi 
Wos gb) ale gbegbe be manya w2 be woawo wofe nonome kple 

agbos2some fe nonomewo fe nonometata si s> le fe akpe gede siwo gbona 

me o. Mina míats>e vie be gbedeka dzodzamenutinunyalawo ate nu akp2 
dzidzedze le wofe fomeviwo kata dzedze me. Emegbe be woate nu atsə monu 
siwo wow) kple asi ad>li nusiwo wots fu gbe tso lu dedeko me la, ahia be 
woanl2 atike na ame dekadekawo kple dzadzrado akpe gede, eye miagafo nu 
tso gazaza siwo nu wode se do nu o. 


To numekuku siwo wow) le atikutsetse, amagbe kple nuku fomevi 
vovovowo nu me la, nugbagbenutinunyala siwo nududu zu numame na la nuto 
do kpe edzi be dzadzomenududuwo fe nonome le wo si be woada doléle fomevi 
desiade kloe. Gake amewo medi be yewoal5 de edzi be amegbet> fe nugbagbevi 
la and ablode me tso doléle mawo me nenye be dzodzamenududuwo 
dedekoe wodune tso efe devime ke o. Tso gamedzedzea me ke la, nududu si 
woda be woatsri nu nu bubu nana womete nu bua nuwo nu nyuie o, eye emegbe 
dzodzomenutinunya tsda efe nofe na numame. 


Mele Be Daktawo Nazá Dz2dzomenududuwo Abe 
Veyiyi kpui ade fe Atikewodwomonu Ko ene O. Ele Be 
Woagbl> Be Woawoe Nye Nuduqu Kokoe Si S> Na Amegbet> 


Dokta gede siwo le ng) yim la bua fò atikewo zazá. Wo domet adewo fe 
dzi gbá le nusiwo dona tso atike muamewo zazá me si mewoa do nyuie o ta 
ale gbegbe be wogbléa atikew>w> me eye wotsda wo dokui nana ts) sría nu tso 
kuxi vevi siwo le moxexeded»oléle nu nu me. Wo dometo dekae nye Switzerlandt5 
atikewola xonko Bircher-Benner, amesi fe Germanygbe s2sr5 me meto 
g2medede kpui gede ve le nye Armeniagbe me agbaléa me. Le efe 
atikew>wda fe gomedzedze la, Bircher Benner va zu nenema 
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dzi de le efo le atikewowomonu siwo li fifia nu be esi wòva dz) be yeva nya 
nunyiame siwo le dzadzamenuduquwo me la, edze efe donowo dada game to 
dzadzomenunyiame fe kpekpedenu me, atike adeke manomee. Etefe medidi kura 
o, dnd gbogbo adewo, siwo d2kta vovovowo da d> na le xexeame kata gake 
womekp) dzidzedze adeke o, eye womekp» dzidzedze adeke o la, yi efe 
atikewofe le Zurich eye le yeyiyi kpui ade nut me la, wokp3 d2y2y2 blibo to 
veganism fufu me. 


Gake Bircher-Benner bu nududu fufuwo be wonye "dòodamonu," ke 
menye be wonye nududu qeka kolia si so na nuwowowo kata o. Abe de wòle 
nutsuwo dzi be woadu wo dokui le nududu siwo mele dzadzame nu o me tso 
wofe devime ke eye emegbe esi wodze d) ta la, woada gbe le wo nu to 
"dodamonu" me le wofe tsitsime ene. Gake susu siwo nu kakadedzi le no nya sia 
si dze abe de wòtsi tre de wo noewo nu ene. Gbá la, ame adeke mele xexeame o, 
eye nunyiame fufu nuti nunyala gato kekeake, Bircher-Benner, g5 ha 
meli si kp>e be nududu si woda nye numame eye be didi si amewo sena le 
wo dokui me de nududu si woda nu menye dowuame alo nugbagbeviwo fe didi o lšmenug 


Emegbe esi Bircher-Benner nye atikewola ta la, wona hehee be wòada 
doléle siwo n> anyi xoxo. Ame adeke maxe fe adeke ne o, alo matsde aw nu vevii 
93 há o, ne de wòvli nunyiame fe dodo ade si ana amefomea navo tso d>oléle 
desiade me le dutofo ta. 


Le yeyiyi sia me la, nukp>susu eve siwo tsi tre de wo noewo nu le nunyiame nu. 
Wo dometo deka ulia nududu fufu ta, evelia l5a nududu si woda; wo domet) 
deka doa veganism de ng), evelia Ia láwo fe nuduqu. Fifia 
dzadzamenutinunya menye dunyahehe o. Gome mele nutsu si fe nukp>susu 
mes) o la si be wòazi efe nukposusu totro siwo gbléa nu le ame nu la de devi 
madifswo dzi o. Enye miafe yeyiyia fe didi vevie be woalé nku de 
nukposusu eve mawo nu le dukawo dome dz2dzomenutinunya kple dekonuwo 
fe fufofowo me, ale be woabu fò esi mes) o, evd woade gbefa nyatefeto la na 
duka eye woatsde ade dawow2 me le m> gbadza nu. 


Ne wokpoe gbá la, ame tse mawo siwo medi be yewoage de kuzia fe 
goglofe o la susuna be nududu fufu fe susua menye nusi woate nu ava eme 
kaba o eye be nutsuwo man) klalo akpa be yewoagblé yewo fe ke si fo ke de to 
de wo me la dio numamewo. Gake esiae nye gbe si 
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numame, ke menye dz5dz5menutinunya tə o. Gake ele be woade 
dzadzamenutinunya da tso numame gb». Ele be mial5 de edzi gbá be 
nududu fufuwoe nye nu xoxo nutonuto siwo de blibo si s2 na amegbeto fe 


nugbagbe, eye le ema megbe la, na amesiwo di be yewoagblé yewo nuto kple 
yewo viwo fe nu xoxowo dome la nawe wòadze wofe dzi nu. 


Le gomedzedzea me la, ele be miawo nutefekpokpo si miekp2 tso nududu 
fufu me nud) ats ad) alakpanukp>susu siwo b de nunyiame nuti 
dzadz3menutinunya me do zi deka, si nu wobua nududu vevitawo 
kekeake be wogbléa nu le ame nu, eva wokafua esiwo gbléa nu nutonuto be 
wogbléa nu le ame nu nutonut si le lámesé me. Ele be woakp2e adze sii kote 
be, negbe deke mele eme o la, nonome mawo kata siwo me wode se de 
nududu fufu nu na gb3dz3gb3dz3tawo, dondwo, amesiwo nu dogbo fe 
dalélewo kple doléle bubuwo le la, nududu mawo tututu siwo nu wode se 
doe ada gbe le dandawo nu, alé wo de te eye woado nusë wo. 


Le nəonəome mawo me la, meganye numame gbegblé ade dededa fe nya o. 
Kura o, donda biaa atikutsetse fifia, gake míegbene; esene le eqokui me be 
nududu si woda la le d> lém ne, gake miefone de enu be wòagadu nu vi 
ade; míexda atikutsetsea le devi ade si eye miezia nududu adewo siwo woda 
dzi de efe nati me. Ne miagbloe bubui la, míewa wofe nuwuwu 
kabakaba to wo dzizizi be woadu nududu mawo tututu siwo gb) wofe 
doléle kple nutetemandamesi tso me. Ne wod2 nugamemasemase siawo fomevi 
do dede dzaa ade amesiwo kuna le yeyiyi si mes) o fe xexlème dzi akpətə alafa memam: 


Be miaka de mía dokui dzi be nya siawo fe nyatefenyenye le afima 


menye monu bubu adeke wu be woats>3 nududu fufu ade dawow5 me yleti ve 
adewo ko o, eye ele be ame sia ame si si susu le nate dodokp> sia kp>. M> 

sia dzie woato awu nukposusu totro siwo tsi tre de wo ndewo nu siwo li 

ku de nunyiame nu nu mamlet». 


Le nududu fufu fe kekeli nu la, nunyiame fe gamedose veviwo megale o 
gakpot le yunivesitiwo kple numekukuwo fewo ko; ke bon wova zua nya 
siwo le vevie na amefomea kata. Le ame dz5dz52ewo gome la, woate nu 
afo nududu akpe gede fe dzadzamenutinunya me nkowo, wofe 
moli sesëwo kple wofe nunyiame fe nutetewo kple vide siwo wosusu be 
wole wo nu nuti numedede didi siwo tea dedi ame nu la nu fu de et3 me 
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nyawo dedeko: RAW VEGAN FOOD, alo nusi wots3 wa amegbets fe nutilá 
bliboe. 


Eyata nududu fufu va zua nu nyui ade si to vovo na atikewowo nuti 
dzadzamenutinunya, nukposusu si me woate nu ade me le menye to dzadz3menutinunya fe 
mofiamewo dzi o, ke bon to susunudowowo me, efe kpedodziwoe nye dz2dzamese siwo 


nu womate nu agbe nya le o kple nu vevi siwo wokp) tso nutefekp>kp> veviwo me. 


Mele Be Miado Dziku Amegbeto Raw fe Fomadimadi Gbede O 
Nusiwo Wozána 


Amegbet) fe nutilá nye dawfe si me nu seséwo le. Woate nu abui 
wòs> wu kokoko be enye dawofewo kple dodowo fe xexe ga ade le gamesesea 
nu be limenugbagbevi desiade si wode de vovo la le edokui si nye dowofe si 
me nu seséwo le si le eya nuto fe akpa dzi la, dawofe bubu gbogbo adewo le 
eme. Vasede fifia la, dz2dz3menutinunyala siwo wa numekuku te nu ke de 
lámenugbagbevi desiade fe akpa siwo ade akpe ewo nu. Lámenugbagbevi 
mawo togbe milion gede ye le lákusi alo nutinu desiade me, eye lámenugbagbevi 
mawo, nutinuwo, dodowo, funukpefe kple nutigbalá mawo fe fufofo mee amegbet) fe 


Be woate nu aw wofe dawo nyuie la, ele be woana dawfe kple dodo 
siawo siwo me nu vovovowo le siwo me nu vovovo akpe ewo le, siwo domet> 
desiade fe d> toxeec wòle be wòawo le amegbets fe nugbagbe fe dodowowo 
bliboa me. Ye fe keklá fe kpekpedenu mee wowa nu mawo kata eye wofoa 
wo nu fu de numiemiewo me. Le kp>denu me, nunyiame mawo kata siwo le 
vevie na lá ade la le nuku, angba alo bli fe nuku ade me. Fifia, togb2 be nu 
mawo to vovo le numiemie vovovowo me le wofe wawme kple dodo gome 
há la, esia mehia boo o, elabena le wofe gege de nugbagbevi la me megbe 
la, wogbáa wo eye wogawsa wo ake, eye le esia w3wo me la, 
wotrda nu deka wòzua nu bubu. Eyata nugbagbevi la te nu troa nu vovovoawo fe 
agbəsəs> le efe hiahiá nu, gake ne atike ade meli o la, mate nu ahe nu ma si bu 
la ava nugbagbevi la me alo ats2 nu bubu ado etefe o. 
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Le kp>denu me, womete nu ke de calcium, vitamin alo protein 
gbogbo adeke nu le nudokpofea le clover me o, ke há clover kple 
gbe siwo gakpxt> bd wu mee láwo dda wofe vitamin kple mineral 
dzewo kata, eye wowa wofe fu gawo, lá kple ami. Ne míagbl»e 
bubui la, le notsi, bota, cheese, ahoh5, aklá kple lá siwo nukpəkp> 
kpuiwo kafu be wonye calcium, phosphorus, vitamin kple protein 
"siwo da s> bliboe" tsofe tefe la, clover dede ate nu anye 
wokafui, elabena clover mee nu mawo kata dz) tso. Eyata 
g2mesese adeke mele enu kura o, vide adeke mele enu o eye 
wògbléa nu le ame nu oÉ há be woagbl5 be vitamin ade s> gb) 
de nududu sia togbe me, eva mineral ade bò de bubu me fu, 
elabena to vovo na amewo fluame kple toto la, nya mawo mewa 
d> o taqodzinu desiade si nu vide le. 


DJ vevi siwo nunyiame siwo le nugbagbevi la me wonae nye 
zi gb) zi et5. Gbá la, wonyea x3tunu na lamenugbagbeviwo 
tutu kple wo gbugbogawo; emegbe wowa nusé si hiá be 
woats3 ana lámenugbagbevi mawo navă eye woana dzoX2x9 
nutiláa, eye mbeba la, wonaa nu xoxo siwo hiá na wofe 
kutsetsedawo lámenugbagbevi toxeawo. 


Ele vevie nuto be miale be na míafe nugbagbevi la kple 
beléle abe alesi adzonuwofe kpa efe dəwfea dzii ene. Le esia 
nu la, hena d> et5 siwo míey) va yi fe dowaw) la, ele be miana 
nunyiame siwo kata hiá miafe nutilá abe nu blibo deka ene eye le 
agb5s2s9 si da s> me abe alesi dzadz3me ts2 wo do mía nkume ene. 
Ne menye nenema ola, ne nusiwo le eme domet ade gbədz la, 
nyatefenya sia akp2 nusé gbegblé de nugbagbevi la fe 
wwme kple dəwəw» dzi godoo. 


Gake aleke ame dengo si li egbea wa nu de eya nuto fe 
nutilá nui? Ekaka, fida, wua ame eye wòdoa dziku na efe nu 
xoxowo fe blibonyenye eye emegbe wòtsda ame kuku 
kukuawo kple adinuwo yoa efe d3gbo me le vome. To m» sia 
dzi la, efe akpa aqe ququ ate nu agb) efe nugbagbevi fe nudidi 
siwo s3 nu zi gb zi alafa gede, eye nu bubu ade si wòduna fe gb2dz2g bòd: 
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Wotssa la yi, macaroni, bli, nu viviwo, bata si me k2 kple margarine wa 
lamenugbagbevi siwo mate nu aw) d) o, siwo nye nugbagbevi siwo fe wowome le 
babe nuto, siwo fe kpekpeme te nududu zu numame na la bobona tso lá yi, macaroni, bli, nu vivi 
Dzadzomenutinunyala siwo wa numekuku ate nu ado kpe edzi bəbe be fe 50, 

100 alo 200 enye sia la, amegbeto fe domawomaw» nyuie kpena de amegbet> 

fe lametutudi si gb3 eme nu akpa gáto. Le nkeke mawo me la, nusë gede n> 

amegbet» si be wòatsi tre de dolélea nu eye amegbeto fe nutilá te nu nda te de nududu 
siwo mele dzədzəme nu o nu eye wòxea m> na nu mawo fe agb5s2s9 si gb2 eme fe 
gege de eme to nududu fe dzodzro, adud»2toe, vuvudedi kple manu bubu mawo togbe 
me. Gake le yeyiyi ade megbe la, amegbet) fe nugbagbevi la dea asi le nuguqu 

siwo gblé fe nyafodeamenu nu, "xa edokui" na wo, eye wòdea md na wo viwo fe lolo 
madzudz3madzudze kple wofe mo fe fufu. Ame siawo va zu ame gbãt> siwo tu 
lamenugbagbevi bəbe siwo nu vide adeke mele o, siwo mewa d o siwo s> kple 
woawo nut3 fe w»w>me eye emegbe wolé wo de te. Esia tae egbea la, ame tsewo meb» 


fü o eye xexeame y) fü kple nutilá nyonu siwo mele dzadz»me nu o. 


Egbea la, wodzia devi gede kple agba dzin2 ade si nye nusi nu vide adeke mele o 
kple limenugbagbevi siwo mewa d> o. Wo dzila siwo fe susu le babe la foa 
adegbe le wo vidziwo fe fufu kple wofe mo fe fufuife ta. Yeadewoyi la, lolo sia lolo 
ale gbegbe be wòdoa vav3 na amesiwo se efe nonome nutonuto gome. Ke ha 
bometsilawo tsi tre di na lá wadá mawo siwo le wofe vidziwo fe nududu fe 


agbawo dzi be wonye lámesé nyui fe dzesi siwo nu kakadeazi le. 


Amegbet) fe nugbagbevi dzea agbagba gede be yealé lámenugbagbevi 
siwo nye dolékuiwo kple esiwo nu vide adeke mele o fe dzidzidedzi si gbo eme la 
de te, to wo mama de nutilá fe akpa siwo kata le ablode me dzi: le efe akpa siwo le 
etame kple esiwo le ete, le asike godoo, le fodo fe nutigbalè te kple akita, kple tefe 
bubuwo. Gake edzona ale gbegbe be yeadewoyi la, limenugbagbevi mawo domet 
adewo te nu vuvua dzidudu ma, de wo dokui da tso hadomegben>3n) gb, wova 
na wo dokui si, dzea ame dekadekawo fe anyinono gome eye wodzina de edzi 
sedofe manomee. Zi gede nut la, nugbagbevi la kp>a dzidzedze le 
lamenugbagbevi mawo fe fufofowo lele de tefe qeka me eye wòxea md na wo be 
woagakaka o. Emegbe woya tsitsi si dona tso eme be "benign neoplasm" alo 
"benign tumor" eye ele be woade vovototoe tso tsitsi ma si doa al) faa yia nutilá fe akpa 
vovovowo gb) 
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be woate nu akp> dzidzedze le proteinwo (kple vevieto láwo fe 
proteinwo) dzi, eye wonya be "dodzè vòdi" alo ko be kansa. 


Ele be miate gbe de nyatefe si wònye be menye nudada koe nana 
nunyiame fe asik3d si le nududuwo me buna o dzi. Wd yi kple bli si wofli 
nye nududu siwo gbléa nu le ame nu ne wodu wo fufui g5 ha. 

Gbe fufu g3 há menye nuduqu deblibo o, togbo be ete nu naa nu gbagbe 
ade nda agbe ha. Nududu si sə nyuie ate nu anye lu la fe angba kpe de 

to nu, ne woqune dama le dzomenpli eye wòfuna le dzomenpli. Le nyi 
kple alè gome la, womate nu abu gbe bbe si le toa dzi be enye nuduqu 
deblibo o. Lá mawo to wofe n3n>metotr me le ablode me, wodua 

gbewo, angbawo, atikutsetsewo kple amagbewo le yeyiyi deka me. Esia 
tae doléle adewo kon dzona le li mawo siwo wogbe, to amegbet) fe 
nudede eme me, nuduqu siwo s> de wofe lámenugbagbeviwo fe nudidiwo 
nu la dome. Ke ha, yeyiyi adeke meli si lá siwo dua gbe siwo bə wu fe 
nutinu siwo me af>ku le abe amegbeto t> ene o; eye nugbagbevi 
suesuesuewo há mev3na na wo abe alesi wole na mí ene o, le susu babe 
si nye be nudafe adeke mele wo si o ta. Ne manya w be woana nonome 
deng) siwo le líámenugbagbevi siwo s> me na kansa lámenugbagbeviwo 
eye woatr3 wo ava nutoa me towo fe akonu to atikutsetse siwo me 
protein mele o vava, gake vitamin kple nu bubu siwo le eme s> gb) 

de wo me la dudu me o nunyiame fe asixoxo gato kekeake, ekema atike 
adeke si le anyigba dzi mate nu aw d2 ma gbede o. Agbagba siwo kata 
wodze be woada kansa to atikewo kple amekoko dzi la nye dzodzro kura 
eye woado kpo nu kura. Gake mele be kansa nakpe fu na nutsu dzeadanu 
gbede ne megpblé efe nu xoxowo fe fòmadimadi me o. 


Eyata nutete mele lámenugbagbevi siwo wow tso koklozi kple 
bli, moli, aklá si wofli, abolo kple bota, anyitsi, jam kple nu viviwo me be 
woaw) d> nyui adeke o. Atikutsetse kple amagbe fufuwo dedekoe 
dzia amegbeto fe nutilá fe ldamenugbagbevi siwo le dd wm, siwo le etoxe 
eye wole lámesé me kenken; ne míagble bubui la, protein mawo siwo 
ts2a nunyiame vovovo akpe gede dea amegbets fe nutilá me le wofe 
dzadzame kple agbenona fe nonme me, eye nududu zu numame na be 
yeadu yeadewoyi abe atsy3dodo "si me nunyiame mele o" fomevi ade ene la dome 
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be wòate nu akp2 nuvlowow» si dzila si gbl> na via be megagblé efe 
nudududzroame kple atikutsetse hafi aqu fiénu o elabena ele be 
wòadu efe nududu kaba la w la adze sii. Esia s kple gbagblo ne be 
megadu nu xoxo akpe gede siwo le vevie na efe nugbagbevi le wofe 
dzadzamenanome kple agben3n> me o, ke bon be wòalala wo domet> 


ve adewo fe kuku kuku siwo me agbe mele o, siwo wòle ets> ge ne 
etefe medidina o le nududu fe nonome me. 


Dzi dza amesiwo qua nu siwo woda la ne wosusu be nududu siwo 
yewoduna la me nunyiame s> gb do. Fifia, ne wow wo nud) bliboe ko 
hafi nududumenusé ate nu ade vi. Ne lámeka me lámenugbagbeviwo fe 
xexlème le sue, eye esiawo g3 há gbsdzs, doléle le wo nu eye womete nu 
trona o la, womezaa nududumenusè fe akpa gãt o eye ne ehe 
kuxi ga ade ve na nutiláa v> la, wogbléa nugbagbevi la de nonome si 
womedi o me dzox2x2, eye wobuna dzodzro. Ne míedo dzo le yame la, dzo 
ma fe nusé buna vide adeke man3mee, gake ne míet> dzo dzo ma le 
dwafe ade fe m3 me la, ewa efe tadodzinua nudo bliboe. To nududu 
siwo woda dzi la, nududu fe numame naa nududqumenusè si s2 gb) 
wu efe nugbagbevi fe dawaw fe nudidiwo zi gb) zi et3 alo ene 
dea efe nutilá me. Calorie siwo wokpona tso nududu fufuwo me wa 
wofe tadodzinua nudo bliboe, elabena nusiwo kata hiá hena 
nududumenusè mawo zazá kpena de nududu mawo nu. 


Ele be wòanye nugbagbenutinunyalawo kple d>ktawo fe dò be woade 
dzi fo na amewo be woagama nunyiame siwo le wo n3ewo dome o, ke 
bon woadu wo dekae yesiayi, le wofe agb3s>3s> si da s> le dzaodzome nu 
kple wofe lámenugbagbevi gbagbewo nu. Mele be woafo nu tso vide si 
le nunyiame dekadekawo nu gbede o, ke bon ele be woate 
gbe de wofe vevienyenye dzi; abe alesi miebua m5memi fe 
dzadzenyenye be menye deko wodea vi na yamevua ko o, ke bon be enye 
nusi hiá vevie ene. Mele be woafo nu tso vide siwo le vitamin adewo 
kon nu gbede o, ke bon ele be woate gbe de afoku siwo le wofe fomadimadi fe fuqi 
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Le nyatefe me la, woate nu afo nunyiame nuti dzodzomenutinunya 
bliboa nu fu kpuie le nya vevi eve me eye wòana amefomea kata tsi dzi de enu: 


1.Ele be lámenugbagbevi gbagbewo nanye amegbeto fe nunyiame bliboe. Ko 
n3n>me siwo kata hia be woats) akp2 amegbet2 fe nugbagbevi fe didiwo 
gb la le nududu mawo siwo me lámenugbagbevi gbagbewo le la me. Amegbet2 
menye ame kuku dula o. Mate nu anye láqula wu be wòalé vetsuvi ade le yame 


amie agbagbee, alo avuvu lá ade abe lá wadá ene aqui kple efe dogbowo kple 
fuwo kata be wóats) afokpa. 


2.Amagbe nutilá siwo bo kple esiwo wotia siaa le dz2dz3me nu. 
Amagbewo fe nutilá siwo de blibo wu eye wokp2a nunyiame gede wue nye 
atikutsetse fomevi siwo nyo wu, amagbe damawo, nukuwo kple kewo. 


To nududu si woda dudu me la, amegbeto tsa nu gbegblè fomevi eneawo 
dometo et5 xea m> na efe nududu eye wònaa nu vevi akpe gede bubu siwo le efe 
nugbagbevi me la meganda enu o. Nya sia fe kpedodzi wddeamedzi adee 
nye nyatefe si wònye be le atikewoòmonu akpe gede siwo wonl2 na ame dome la, 
esesèna be woakp2 deka si me womegblò vitamin alo bubu ade le o, gake fa hafi 
nado go atikewomanu si me woyo protein, ami kple carbohydrates fe nkowo le. 


Kpuie ko la, amegbet> kpa dzidz? de lámesë deblibo nu ne equa 
veganududu fufuwo dedeko, edzea d> ale gbegbe be wòdua nududu siwo woda 
eye wòkuna ne nududu ma togbe dedekoe nda agbe. 


Alesi Wodzia Dolélewoe 


Mina míats) lákusi ade si me limenugbagbevi biliən gede le. Lámenugbagbevi 
siawo le fomevi vovovowo me, eye d> alo d> toxe ade le wo domet desiade si be 
wòawD. Eyata lámekawo fe lámenugbagbeviwo kple limenugbagbevi siwo le lákusi 
me li, eye lámekawo fe ldamenugbagbeviwo kple lámenugbagbeviwo li na tadodzinu 
bubu gede nut2. Gake d> vevit si lámenugbagbevi siwo le lákusi desiade me wnae nye tsiwo c 


Lamenugbagbevi gbogbo adewo le nutsu si qua nududu siwo woda 
fe lákusiwo me, dewohT wos gbo wu g3 há, gake wofe akpa enelia alo atòilia koe s> 
na d> desiade si nu vide le, eye ema mes» gb» tututu o. Protein (Protein) fe dawawo 
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dedeko, vevieto lawo fe protein kuku si ame siwo mekp2a nu kpuie 
buna be enye x3tunu deblibo la, ate nu ay? limenugbagbevi si fe 
nənəme mele o, si mate nu aw do o, si nu vide adeke mele o, si nye 
fomevi gbato ade fe w2owəome babxeto kekeake ko be wòan) anyi. Le 
wofe wwme me la, limenugbagbevi siawo di nugbagbe gbáto 
mawo siwo fe noname le gamedzedzea me wu siwo dze le 

anyigba dzi zi gbats le nonometdtra fe ngayiyi fe gamedzedze 

eye wots5 xotunu siwo b> wu tu: protein, ami kple carbohydrates. 


Gake le fe alafa milion gede siwo kple do me la, nugbagbevi gbát> 
mawo siwo si láimenugbagbevi deka le la to nonometdatr fe dodo didi 
ade me to nunyiame siwo fe nyonyome de ng wu, siwo nye 
vitaminwo kple tomenu siwo mienya eye mienya o, fe kpekpedenu me. 
Le n3n>metotra ma me la, wova do eye wodzi nugbagbevi vovovo siwo 
game sese sesé wu. Miate nu akp2 alesi wogbugb fo nugbagbevi 
siwo le lá ade fe fugboe me fe nutinya me ngoyiyi sia nu fu kpuie, 
tso esime wòdzi vi vasede efe tsitsi bliboe. Wogbugboa nu ma ke wona 
le amegbeto fe lámenugbagbevi dekadekawo fe tsitsi me. 


Le lákusi ade me la, manu toxe adewo le lamenugbagbevi 
taxe desiade si, eye deko woate nu aw dodo de wo nu ahawo wo be 
nutete nasu esi be wòaw d> vevie to nunyiame toxewo nana me. 
Fifia, nududu xoxowo dedeko ate nu ana nu xoxo siwo hiá na m5 mawo 
fe d)waw) siwo tsea ku. Anyi adeke mate nu aw) anyitsi tso sefofo 
siwo woda fe tsi me o! 


Ne nu toxeawo meqo lámenugbagbevi la gba le agb2s2s3 si s> 
me o la, efe tsitsi dzi qena kpatona alo ate nu ato g5 ha. Esia naa 
lamenugbagbevi vovovo siwo nu dbléle le, abe ami, anaplastic, 
lamenugbagbevi vdi alo kansa, macrophages, megakaryocytes, polykaryocytes, | 


Eyata menye deko lákusi si nu nya ku do fe limenugbagbevi akpa gato mewa esia o 
ado etoxenyenye gb) (vovototodedeameme), gake nu xoxo siwo 
hiá na tsiwo fe dodo há medoa lámenugbagbevi ve siwo gakpoto lea 
dəwọw fe nutete me de asi si we be lákusia mete nu lea efe 
wwme nyuito me de asi o. Mo sia dzie lákusia le 
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doléle si nu dolélea gblè nu le. Lšmenugbagbeviawo fe tsitsi si medza dzi na 
ame o kple wofe domawomawo nyuie ate nu adz le nutinu kple dodo bubuawo kata há 


me, si ana doléle siwo s> kplii nadze. 


Yeadewoyi la, lákusi alo nutinu ade gblèna ale gbegbe 
be edede da va zua nusi womate nu afo asa na o. Le esi tefe be nutsuwo nawd 
afodede siwo le dzadzame nu wu be woats) axe ma de nutinu ma fe tsatsr3 nu le 
g2medzedzea me la, wodea fu gato kekeake da be yewoadee da eye emegbe 
wofoa adegbe le nukunu ma togbe waw) ta. Le veganto fufu gome la, eme ko fa 
be atike adeke mate nu ana lámenugbagbevi si gblè la nagado efe nonme si sd me eye 


wòatro efe dowow2 fe nutete si s> neo. 


Nu dula v5na na nugbagbevi suesuesue adeke o, elabena wokpoa eta 
de wo nu to dzodzomenuséwo dzi. Dalékuiwo mate nu agblé nu le 
lámenugbagbevi siwo tsi bliboe eye wole etoxe (siwo to vovo) nu o. Wokakaa wofe 


nugbegbléwo de lámenugbagbevi siwo gbədz> eye wole boboe la dzi. 


Le nyatefe me la, nunyiame fufu ve mawo siwo wòduna yeadewoyi hena 
vivisese ko, evd mebua wofe vevienyenye bliboa nu o la gb3e nudala si dua nu le la tso. 
Fifia, esiwònye be amegbet) fe nugbagbevi ate nu alé efe anyinono de te le 
nunyiame sue ade si mex) se o dzi ta la, nunyiame fufu sue mawo s> gb) be wòana 
wòan agbe hena yeyiyi ade. 


Egbea la, zi gede la, nunyiame nuti nunyala gát5wo g5 ha bua nududu fe 
gbegblè kple difofo be eya koe nye nusiwo gblè le nudquduwo nu. 
Wobua nududu mawo kata siwo nye nu yeye, dzadze eye "woda nyuie" be wonye 
nunyiame, nunyiame kple nusiwo s>. Edze abe nu vevi akpe gede siwo le wo me 
fe anyimanoman» metsi dzi na wo kura o ene. Ne wodo nku edzi na wo la, wodoa enu be 
yewo há yewodua atikutsetse. Esia nye nudodo si me susu mele o wu. Amegbeto fe 
nugbagbevi fe dolélewo dzona tso nyatefe si wònye be miema nunyiame siwo le wo 
noewo dome eye emegbe miedua wo de vovo, abe alesi míagbl»e le vome ene, dodo 


nyui adeke maw>mawne gb». 


Ele be woadi nunyiame fe asix2x2 si le nududuwo nu ke menye le nududu vovovoawo me o 


fe nududu siwo wodu, gake le nu vovovo siwo fo fui me 
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nududu mawo. Gbe si bò wu, le edokui si, so gbo wu le efe 
nunyiame siwo le eme fe agbas2s2 kple nududu gbogbo siwo wodana 


le kplõqo fe siwo me wowa nu xoasiwo le wu la fe fufofo bliboa me. 
Esiae nye dzodzomenutinunya fe vanudadr3. 


Atikeww) nuti takpekpe gbogbo adewo yia edzi hena maxexe de 
dolélewo nu afisi ne wofo nu gafofo gede tso nyati evelia nu v> la, 
atikewowo nuti dz2dz3menutinunya tefendla vevitowo foa fu foa 
xla kpl3 siwo wodo atsy3 na nyuie hena wofe fiènududu. Emegbe ne 
wone adaba fu nududu vevi siwo da s> bliboe, siwo wow) le dzaodzome fe 
nudokpofe wonuku si wots xea ma de dolélewo nu eye nu gbagbe akpe 
gede le wo me dzi la, wotsda ame kuku siwo gblé kple kukuawo 
yaa wo dokui me to nudugbawo me. Nusi gavloe wue nye be wo domet) 
gede, siwo bua dzadzamenunyiamewo be womele vevie tututu o la, wua 
wofe nunyiame fe dodoa nu kple kofi kple sigaret. Mina daktawo 
nado taflatsem de sesè sia ta, gake le nugbledede vi age megbe la, ele be 
woal de nye nya dzi godoo be menye nunyiame fe dodo nyuitde nye esia 
o eye be yeyiyia de be woabu totra vevi ade wowo le nududu nana fe 
konu siwo me vodada le fifia nu vevie. 


Yeadeyi le Asia-duk> adewo me la, lá si woda dedeko dua 
nuvlowla siwo wobu fe be woaku. Zi gede la, wokuna le nkeke 28-30 
me, eva ne d> wu ame kenken la, ate nu an> agbe nkeke 70 son. Esia 
fia be menye deko lá si woda nye nududu gbegblè ko o, ke ne adi siwo 
wòwona ta la, enye adi nutonuto si wua ame le yeyiyi kpui ade ko me. 


Wonya zi gede be ame siwo qua bli si wofli fü akpa la xa 
beriberi, si wua donda ne ehe fukpekpe ga ade ve v>. Fifia dewohi beriberi 
fe dzesi vevito kekeakee nye polyneuritis, gake menye esia koe nye dolélea 
fe dzesi o; dzesi gbogbo adewo domet deka koe wònye. Eye menye vitamin 
B1 fe anyimanomano koe hea dbléle sia ve abe alesi wosusune zi gede 
ene hã o. Vitamin siwo wonya alo esiwo womenya o la domet 
adeke mele bli si wofli nyuie me o. Abolo yi eye le goawo kata me la, nusiwo 
kata wodana 
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tso w9 yi me fe nonomewo s> pepepe kple bli si wofli nyuie. Nenema 
kee wòle le sukli si wow) kple ami siwo me kò, siwo nye nunyiame akpe 
gede siwo le eme la domets qeka alo evelia tefendlawo ha gome. 


Nududu siwo le etame, siwo nye nuduqdu vevito na nudula si 
woda lae nye nu vevi siwo hea ku ve, deko wowua ame le aqudotoe, 
doléle siwo xa ame me, funukpefeteted», gout, sclerosis, suklid», 
apoplexy, kansa kple gbogbo adewo fe atsy3dodo te doléle bubuwo. 
Yeadewoyi la, wowua ame ne wox fe deka pe ko, yebubuyiwo ne wox) 
fe at5, fe 10, 50 alo 70, le nududu fomevi eve siwo wodu (nududu 
siwo woda kple nunyiame fufu) fe agb3s3s3me si s> kple 
domenyinuséfianu fe agb3s3s3me nu tsitretsitsi si wotsana naa amea. 


Le nunyiame manyomanyo ta la, egbea la, notsi mele vidada 
gede si woats2 ana no wo viwo o, eye eyata wo domet adewo naa 
notsi fufu, bisiklet, abolo yi kple tii naa wo vidziwo. Le dzadzame 
nu la, devia dzea gbegblè game eye wòtsia dzodzodzoe. Dano mawo 
togbe y) deviwo fe kadziwo kple tsyJeviwo dzikp>fewo le xexeame. 


Atikutsetse me tsi fodi eve ko nana devi mawo s> gb) 
gbesiagbe ale be wofe lámesë nagado wo nu kenken le kwasida 
eve me. Gake nududunutinunyala siwo nududu zu numame na, siwo 
nea aqaba fua atikutsetse fe hiahiá dzi, wa dodokp2 vevesesetde 
fomevi desiade de devia fe nutilá si wogblé la nu, eye ne wode vu 
mamlsawo tso eme v> la, wodzea agbagba be yewoats> notsi fufu, 
si nye lágbalé siwo wode tso lá me, aqui, vitamin siwo wow) kple atike 
vovovowo. Ne míagbl»e bubui la, ne womets) deke le nunyiame siwo 
dzodzome nana faa fe dadas) si w2 deka me o la, wodzea dodokpowo 
ww) gome le devi ma fe nutilá si fu la nu to nu ve adewo siwo nu 
wokp) sidzedze kake adewo le le wofe nudokp>fewo dzi. Ne devi ma 
mekp> dzxodzamenuduqu adeke le md ade nu alo bubu adeke o la, 
aku godoo eye ku mawo, le nyatefe me, adz le akpe gede me. Gake, 
nusi gavòdi wue nye be nududunutinunyala manyanuwo dometo gede 
medea ms na devi mawo be woadu atikutsetse fufu o kple dzixose be 
yewofe d3gbo si gb3dz3 la mate nu aqui o alo ne enyo wu la, wogbléa atikutsetse 
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enye atsy3dodo si mehia o si le vevie boo o. Kp> nyatefe si wònye be le kodzi 
gede me la, akp» la, bisiklet, notsi fu fu, sukli, tii, margarine, bli, abolo yi, 
vitamin kple atike siwo wow kple asi alesi nèdi, gake mákp mõ deka pe há si 
woats) ami atikutsetsewo o detsifonuwo, eye atikutsetsewo fefle menye 
dzizizi g5 há o. Wodea devi fe kuku gbogbo adewo doa goe le kodzi mawo 
togbe me, gake ame adeke medi be yeats2 nunyiame fe dodo si mele dzadzame 
nu o la atso ku mawo gb) o. 


Meqe kuku na d2ktawo kata fe amegbeto fe kpekpedenunana 
seselelamewo. Mina woabu nya sia nu vevie. Mebiaa yunivesiti nufialawo kata 
kple duko desiade si le xexeame fe dawoha kple lòmesènyawo gb) kpoha siwo 
kata kpa wo dzi be wotsi dzi de wofe amewo fe lámesë kple nyonyo nu alo 
wometsi dzi o. Ne wole nenema la, ele be woadze dò game kaba. Nye nyawo 
menye nususugbl) dzro ade ko o, ke bon nyatefenya siwo nu womate nu 
agbe nya le o, siwo mets3na doa nuxlèla nkume menye le dodokp2 siwo wow 
le guinea-hawo nu ta o, ke bon to nye fomea kple nye nuto fe kp>denu gbagbe me. 


MD nyuito si dzi woato axe ma de dolélewo nu ahada wo eye le yeyiyi ma 
ke me la, woado agbenono fe dzidzenu de dzi enye be limesènyawo gb) kpofe 
desiade nado gazaza sue ade di na nyatakakadowofewo dodo, kple 
tadodzinu si dze fò be woana amehawo nanya nusiwo nuqaqa gbléna, kpakple 
nududu siwo me vitamin mele o, vevieto abolo yi, bli, lá, ami siwo me ko, 
sukli, tii, kofi, aha sesè kple esiwo me aha mele o. Emegbe ele be woafoe de 
amewo nu be woade nuduqu siwo woda dudu dzi akpətə alesi woate nui eye 
woato totra vivivi va wofe nunyiame fe nonomewo me. 


Le dzodzome nu la, esi nutsuwo kata fe susu mele nunya ota la, manya 
w be woawo amesiame wòanye nu qula zi qeka o, gake ele vevie be amewo 
nanya wofe nutilá fe nu xoxo siwo s> tso wofe vidzime ke, ele be woade wo 
dokui da tso wo me nazabubu siwo mes) o eye afoku le wo me, eye ele 
be woakp2e adze sii be menye koklozi fe moli, bli, lágbalégolo, azi kple nyilá 
ye naa lámesé kple nusé yewo kple wo viwo o, ke bon lu si mie, kart, tomatos, 
nukuwo, weintsetsewo kple bubuawoe. Taking my own case abe kpadenu 
ene la, le lá kple nududu bubu siwo woda dudu fe 52 san ta la, nusè kple nutete 
katá bu le nunye 
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mayi atrakpui eve dzi evo mase le dokuiwó me be gbogbotsixe le ye 


fo o; gake egbea, esi mefo asa na nududu si woda fe enyi vo la, mate nu 
afu du ayi towo dzi bəbe nut». 


Nyemenya dz3dz3menutinunya fe gamedoanyi ka dzie wonda te do 
egbea le deviwo fe afe kple nkeke deka fe vidzikp>fe gbogbo adewo me la, 
wots2a bisikletgakawo dana de deviawo si, be woakpe de wo dokui nu yesiayi si wodi o. 
Ele be woats) atikutsetse yeyewo, kamt, ananyi kple tomatos fe kusiwo ad) li 
nu gbegblè mawo fe adakawo le dzomenpli, kple atikutsetse fufuwo le 
dzomenpli, siwo me woade ms na deviwo be woadu nu tsoe faa eye woadu 
nu alesi wodi le gafofo desiade me fe nkekea me. Ekema amesiame akp> 
alesi, le dzadzamesewo nut> nu la, deviwo adze atikutsetsewo dudu game 
le wo dokui si de nududu siwo gblé tefe, si ana woawo nuto fe asiwo nakp»2 
kakadedzi le woawo nuto fe lamesè nu. 


Ele be woax2 nududu fufu fe dodoa le kodziwo na fomevi desiade 
fe danzwo kple duka nanya nu tso nusiwo do tso eme nu. 
Woate nu aw d2d2do siwo nu vide le nuto le dutofo nuduqudzra fewo. 
Ne womex2 nududu siwo woda fe "vivisese" siwo nududu zu numame na 
la le wo si kenken o, togb5 be wowua ame há la, le yeyiyi sia me la, anya w2 
be woade wofe agb3s3s) dzi akp3to alafa memama 50 ya teti eye woats2 salad 
yeyewo kple compote fufu adəli nusiwo bu la, eye woats)... atikutsetse 
fomevi gbogbo siwo le yeyiyia me. To md sia dzi la, menye deko nuququ 
ato vovo eye wòavivi wu ko o, ke bon ameawo fe lámesé ha asé nu, 
eye woakp2 ga gbogbo ade si woadzra do le dukoa fe ganyawo me. 


Ne duk>meviwo nya nya nu tso nusiwo nududu siwo woda gbléna 
le wo nu nu ko la, woadze agbagba afo asa na wo. Woakp), há, ame 
gbogbo adewo siwo si susu le siwo, ne wonyro wofe numame fe gbe la, 
woasr5 miafe kp>denu eye to nududu fufu blibo fe nuwona me la, woaka de 
wo dokui kple wofe fomewo fe lámesé deblibo dzi. Ame siwo fe hayahaya 
fe makpakpowo kata bu alo amesiwo fe nutilá gblé le nutila fe sisi si 
mele dz5dz5me nu o ta la akp2e be ne yewow) de nududu fufu dzi vevie 
la, le yleti ve adewo ko me la, yewoate nu akp2 lámesë si nu yewoku dr3e le 
yesiayi. 
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Amewo taa agbalé gbogbo adewo ts) dea atikewəwoa fiana 
atikutsetse kple amagbe vovovowo fe nonomewo, abe weintsetse, dati, 
akadu, nutinuwo, anyitsi alo radish ene, eye to wo dudu fe manu toxewo toto ve 
me la, wodzea agbagba be yewoade ga də mawo me wòadze abe 
dzadzamenutinunya me nyadadr3 ene. Le nyatefe me la, numiemie fufu fomevi 
siwo kata woate nu aqu la nye nunyiame deblibo eye nonome deka ma ke le 
wo si. Doléle ka kee ame ade dale o, wokp2a nugbagbevi la fe didiwo gb), wowa 
dodo de nutinuwo fe dawow2 nu, wogbugbxa dana fe lámesë doa anyi. Ele be 
woats2 nyatakaka siwo ku de nyatefenya mawo nu ade dukoa si femaxee, 
elabena enye amemabumabu be woaxo ga desiade de adanudodo mawo ta. 


Nusiwo tsi tre de wo noewo nu siwo wua ame y> nudala si qua nu fe 


nuduqu nuti nunya me fò. Le go gede me la, wokafua nududu siwo gbléa nu le 
ame nu be wodea vi, evd wodea esiwo le vevie nuto fiana be wogbléa 

nu le ame nu eye wode se de enu vevie. Esia le alea elabena wotu nudala siwo 
dua nu fe nutefekpakp2 de nududuwo fe nusékpadeamedzi enumake, si dzena 
eye wòtsi tre de wo noewo nu kple akontabubu siwo mess o siwo wow) le 


nudokpofe dzi. Ame madif> milion gede tsròna le akontabubu mawo 
siwo tsi tre de wo noewo nu eye womes) o ta. 


Mofiame si nu kakadedzi le wue nye nutefekp>kp> vevito kple deblibo si 
nudula qula kpona, si me wodea vodada, tsitretsidenu kple gamesese totro 
siwo kata le atikew>wo nuti dzadz3menutinunya me, le goawo kata me, kple 
le nududunutinunya me veviet» la fiana hed2a wo do zi qeka na amewo kata. 
Ehiá be woadzi nutefekpəkp ma fe kp>denuwo de edzi le didife vi eye woana 
amefomea kata nanya nusiwo do tso eme. 


Enye Nuvlowowo Vòdito Kekeake Be Woana Vidzi Si Wodzi Yeye Nazu 
Numame na Nu Siwo Woda 


Ne eva dze na amesiame be nudada-nududu nye numame si mele 
dz3dz3me nu o, be eya gbde amegbetowo fe dolélewo kata tsona eye be enye 
numame dziņ> ade ale gbegbe be ne nutsu nya dze efe asiléle si me vevesese 
adeke mele o me ko la, fa hafi amesi nu wòku do la te nu dea edokui da eya nuto tso efe a: 
Gome kae le ame si si susu le si be wòats2e ade nugbagbe si me ame ade le me 
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vi madifs si wodzi yeyee to eya nuto fe asiwo dzia? Gome kae le esi be 
wòats2 nududu siwo wot? dzoe, wogblé, wowu le dzo me agblè via suea 
fe nutinuwo? De menye nuvlowowo si me nublanuikp>kp> mele o wu 
desiade oa, de le nyatefe me la, menye amewuwu, amewuwu nutasesètde 
wònye oa? Nye nut mets5 nye nuto nye asiwo wu vinye ll eveawo le 

m> ma nu eye menya nuvlowwa fe lolome nyuie. 


Le nyatefe me la, dzila siwo kata nududu zu numame na la nye filicides. Le fifi yeyiyia me 
fe alafa me la, ame adeke mekuna le dzadzomeku me o. Doléle siwo 
tsoa nududu siwo woda gbe ame siwo kata kuna la tsona, eye ame siwo 
fiaa deviwo be woadu nuduqu siwo woda la nye wo dzilawo. Ele be dzila siwo 
dua nu siwo woda la nakp2e adze sii bliboe be daléle kple kuxi desiade si le 
yewo viwo nu fe agbandamedzia le yewo nut yewofe abòta tè. Ele be woada 
nya sia kp> vevie wu hafi ayi wofe vodada si wowona daa la dzi. 
Wotsa nududu si woda fe kake gbáto si wonana vidziae doa kansa alo 
dzid> desiade fe gamedoanyi, ne dalélea dze le efe tsitsime g5 há. 


Woate nu avli nya be esesèna na ame tsitsiwo be woax> nududu 
si woda kenken. Ekema nyuie nut, le nonme ma me la, mina woayi 
wofe numame gbegbléawo dzi vasede esime wofe dzi nadze wo nu. Gake 
nukae zi wo dzi be woat> dzo vidzi vidzi fe nu veviwo, agblé wo dome, ax) 
nusiwo le wo me siwo le vevie wu la le wo si, atro wo woazu nusiwo gbléa nu 
le ame nu eye emegbe woats wo ana vidzia? Ele be nuwona sia si me 
amegbet> fe nonome mele o de devi madifdwo nu, si nye 
amenugblènya sia, nadzudz3 godoo. 


Dzaodzomenutinunya fe se adeke meli si axe m> na dzila be wòana lu 
si mie via de abolo yi, bli si wofli alo macaroni tefe o; karot, amititsetse, 
weintsetse kple akadu fe detsifonu yeyewo de notsi fufu tefe; atikutsetse 
fufu siwo womeda o de compote tefe; walnut, almond, gbe siwo mie 
kple peas de lá kple ami tefe. To nududu fufu dudu me la, devia nya 
agbe le lámesé me, si me dzidz) le, eye wonda agbe didi, evə nududu 
bubu ya nana wòdzea doléle kple ku si mes> o me. Ate nu aka de edzi be 
devia dina be yeadu nu fufu kple efe luv blibo. Ebia be year yefe nu 


xoxowo le wofe nonome si me gblé o me eye gomendamesi si nu womate nu ake di le 
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Ele be dokta alo dzila si si susu nyui kple dzitsinya mele o la naw nu 
wó0as) de enu, eye mahe de megbe kura o. 


Ne vidzi x yleti et3 alo ene la, efe nutinuwo dzea egame 
be woaw) do le ms si mes o nu la, dokta si mekpa nu kpuie la nba 
vitamin fomevi eve alo et3 siwo wow kple asi de nu akpe gede siwo wot> 
dzoe le dzoa dzi tefe, alo ne mede deke o la, ekafua atikutsetse ve siwo 
wodzidze gafofo deka abe atike fomevi ade ene detsifonu, si to esia na 
eya nuto fe dzitsinya kple vidzia dzilawo siaa gbodeme. Nukatae wòle be 
vitamin fe anyimanəomano nakpe devi, ne dadaa metsa efe asiwo nut 
gbléa vitamin siwo le dzadzamenududuwo me o? 


Mina miamia nku vie eye miakp2 nukunu si dzodzome wa la le susu 
me na mía dokui le efe blibodede me. Ne mienya ts2 luku deka de amegbet> 
fe nutilá fe dawfea to nu me ko la, nugbagbevi la vya nuku ma, gbáne 
hemaae de nutilá bliboa me. Nu vovovo akpe gede siwo fo fu de 
nuku ma me la zona yia goawo kata me eye wo dometo desiade yia efe 
d> dzi. Eyata nunyiame vovovo siwo le lu fe nuku me wa d> vovovo akpe 
ewo eye wowa nugbagbevi la fe nugbagbenuséwo vodada alo vodada 
adeke man mee. 


Gake nusi dzona ne míets) efe kake ade de dagboa me 
abolo yie? Enaa dəgboa wa d> tadodzinu manomee; wota dzoe hetrone 
wozua dzoxoxo si nu vide adeke mele o, alo ne enyo wu la, eyia edzi 
tsJa anyikpe alo kpe ve adewo siwo me an mele o kpena de 
lámenugbagbevi adewo siwo mewa naneke o siwo nu vide adeke mele o 
nu. Ame si qua lu dzadze fe dzi sesé eye wóséna abe bliku ene, gake amesi 


qua abolo yia fe dzi ya gb3dz3na eye wote nu funa abe abolo si wòduna 
ene. Le esia ta la, di qase le dzid> siwo le dzidzim de edzi daa nu. 


De wole be to nukunu ade me la, xexeame kata nava le edokui me egbea 
eye woax3 nududu fufu fe nuwna, negbe daléle adewo kon siwo 
de ng) akpa le wofe dolélewo me ko la, ame adeke maku le yeyiyi si 
mes) o me le fe blaet3 alo ene siwo gbona me o, vasede esime ame tsitsiwo 
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amewo doa tsitsi si gb) eme gb. Abe alesi wòle ene la, ame siwo ku le nududu si 
woda me s> gb) wu esiwo ku le avawowo gát>wo kekeake me fe tefe gede. 


Le devi desiade si mate nu aw2 naneke o fe nk3 me la, megade kuku na dzadz>menutinunyalawo kata ake be, . 
ame siwo sr3 nu, dukowo fe ngonolawo, lámesényawo gb kpolawo, dzilawo 
kple nutsu damenyotowo le xexeame kata be woats) atsi nuvlowowo dzin2 ma si 
wow) de devi suewo nu la nu enumake. Gbesiagbe fe hehedemegbe gbléa ame 
madif> akpe gede fe agbe. Ame tsitsiwo ate nu ats> wo fe agbe asa ve na 
nududu siwo woda fe vivisese siwo wua ame eye to esia me woawu wo dokui, gake 
amekae na gome wo be woawu wo vi dahewo, veviet> esi nududu mawo, le esi 
tefe be woana vivisese adeke wo o, yda wo fúu deviawo kple nunyonu? Susu mele 
eme be miavuli nya be ne devi tsi la, akp2 ame bubuwo woadu nu eye emegbe eya 
nuto há ase le edokui me be yeadu nu. Gbá la, anedzroww abe nuduqdu si woda 
ene mate nu an) anyi etefe nadidi o eye míate nu akp2 m> na nududu 
fufu fe avadzidudu kaba kple kakadedzi. Emegbe ame milion gede há li siwo 
kpda ame bubuwo fe ahatsunono alo atike muamewo zazá fe numame, gake 
wodea wo dokui da tso nu gbegblè mawo gb nyuie. Vinye x> fe 6 xoxo 
(Esia fia fe 1963, esime wonlə agbaléa fe akpa sia) kpiejeya:ha 
ate nu ase nusianu game; ekpa nududu si woda si ame bubuwo duna, gake 
eya nuto nya nui kple efe luvo blibo. Opium-zala kae fiaa via vidzi be atike vòdi 
zaza fe numamea nasu esi tso efe vidzid2 me ke? 
Susu nyui kae vaa nutsu be wòats2 eya nuto via asa vde eye wòana wòanye 
zhe gbato na efe numame nyonuwo be yeats) ada asi de ye nuto yefe 
numamewo dzi ahalé wo de te? Dzilawo nahe devi si le lámesé me le dzadzamesewo 
nu gbá eye emegbe ne etsi vo la, mina woagblé efe afodede si wòawòo le etsome 
de eya nuto fe ləl5nu me, abe alesi wowona le nu gbegblè bubuwo kata gome 
ene. 


Ne dzila si si susu le xlé fli siawo v> la, mate nu akp> kpedodzi le nyatefe si 
wònye be dzidudumegá bubuwo do adanu si to vovo kura na wo nu o. Ne eyi edzi 
le adabanene fu nyatefe fe gbe dzi la, ele be wòats2 agbandamedzi si nye be 
wòagblè via fe lámesé me ahagblé efe etsome me la de efe abota. Ele be 
vINUdadrò vevito kekeake nand ame si be wóats> nu zero ad li nu 10,000, 
lamenugbagbevi kukuwo adili lámenugbagbevi gbagbewo, nu xoxo siwo da s> 
bliboe ats2 nusiwo gblè, dzadzamenuwo 
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nunyiamewo to nunyiame siwo mele dzodzome nu o me, lu si mie to abolo yi dzi, 
peas dama to la me, kple atikutsetse yeyewo to jam dzi. 


Ele Be Dògbome Nu Gbagbenutinunyalawo Nado Kpe Be Dzadzome 


Ewo Vodada Esi Mets> Nududuwo Na MÍ le a 
Duko si Woda 


Mede kuku na dz2dzamenutinunyalawo kata le dutofo be woado kpe nye nukp>susuwo dzi eye... 
de gbefá wo na xexeame kata, alo be woado kpe edzi be ne wots> 
dz2dzamenududuwo de dzo me la, womebu nunyiame siwo le wo me alo nusé si 
le wo me o; amagbewo fe lámenugbagbevi gbagbewo mekuna o eye totra adeke 
medzona le atomawo fe dodowowo me o. Ele be woagado kpe edzi be le 
nunyiamewo w2w2 na amegbeto fe nugbagbevi me la, ame tsitsi w2 vodada 
le esi mets> nuduquawo do mía nkume le nonome si "woko", woda alo wot> dzoe me 
o, be dowow2 siwo wowona le dawofewo kple nudafewo nye 
dz2dzamenutinunya me afodede siwo fe tadodzinue nye be woad2 
dz2dz2me fe vodadawo do eye be nunyiame gede le vitamin siwo amegbet> 
w la me wu vitamin siwo le dzədzəmenuwo me. Ne ema do kpo nu la, ele be 
woal3 de vodada wnublanui siwo wow) vasede fifia dzi eye esi wode nududu 
siwo woda da zi deka de yeyiyiawo kata nu la, ele be woado sitsofe le xexeame 
kata fe nunya me eye woadzudz2 nudede dz2dzamenuduqdu siwo Anyigba fe 
dzadz3me w2 fe w»wme me. Na amesiwo bua wo dokui be wonye ladulawo 
nadu wofe la, ne woate nui, yeye kple blibo, abe alesi lá dulawo wone ene, ev) 
womawu efe lòmenugbagbeviwo alo agblé nu le enu le m> adeke nu 
0. 


Gome mele mía si be miagblè nu xoxo siwo dzodzome w> na amegbets fe 
nugbagbevi la fe blibonyenye o esime, esi dzadzamenutinunya fe monuwo kata le 
mía si ta la, miete nu wd nugbagbevi sueto kekeake si me lamenugbagbevi 
deka le o; ne to nunyiame siwo kata mienya fe kpekpedenu me la, miate nu ana 
nududu nugbagbe ade le m> si wow) kple asi nu eye míana wóan) agbe etefe 
nadidi o; eye ne miete nu de dzesi nusiwo le bliku deka me fe akpa akpe deka pe ko. 
Enye nyatefe be wow numekuku gede eye wow) ngayiyi gede le nunyiame 
vovovowo kple le esia ta nunyiame vevi gedewo fe dzesidede me 
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woke de nusiwo nu woke do nu, gake nusiwo kata nu woke do la mate nu anye 
esiwo nu vevienyenye lolo wu yamenutomeyim3 siwo wow) kple asi la toto ve o. 
Vovototo si le vitamin siwo wow kple nunyiame siwo fo fu w bliku dome 

la sə kple vovototo si le yamenutomeyim3 siwo amegbet5 w kple 

dzifonu siwo w2 miafe yletivihatsotso bliboa dome. Gake dz3dz3menutinunyala 
siwo wda yamenutomeyim3 siwo wow) kple asi la mebune gbede be yewoatsr3 
yletivihatsotso siwo li fifia eye yewoats) yletivihatsotso siwo le wo dokui si yeyee 
ado wo tefe o. 


MD nyuito si miawoe nye be míasr3 dzodzamesewo nyuie 
láwo kple amagbewo fe n3n3metotr. Gake, le noname adeke me 
la, mele be miade dzadzamedawo da eye emegbe miadze agbagba 


agbugbne atu to lákusi me tsi wonublanuiwo kple vitamin siwo wow) kple 
asi fe kpekpedenu me o. 


Ne míets moli alo lágbalé kake ade de bata me eye míedze edada game 
la, míedzea efe tsatsr3 game tso yeyiyi gbáto me ke. 
Enumake edzea vuvu gome, evuvu, wòzua bld eye emegbe wòfuna, eye ne mieyi 
dowowaa dzi yeyiyi didi vie la, efona eye wòtrona zua an) gbegblè. Uev8 vivi 
ma si vaa miafe n>tiwoe nye dzadzamenuququwo fe akpa vevitowo fe vevè, 
siwo koa nu na míafe sidzenuwo eye wobuna de ya tse me. 


Mele be woaza nya "nuqaqa" kple "abolomefe" le gamesese si nye 
dzadzrado, xotutu kple ngayiyi, abe alesi wozáa wo vasede fifia ene; ele be 
woazá wo, ke bon, ats2 ade seseleláme si nye be wogblè, tsatsr3, dzobibi, 
amewuwu alo tsatsr3 afia, elabena to dəwọw mawo me la, míetsr3a nu xoasito 
kekeake siwo le vevie nuto na miafe nugbagbe eye to esia me la, miewoa nuvlo 
nyonuto kekeake de amefomea nu. 


Vidzi Ny2a nu Nududu Siwo Woda fe Vivi, Si 
Edzena Nudzroame Na Nududu Numame Peka Ko, Abe alesi 
Edze abe Opium Doa dzidz) na Atikevòdizala 


Ame tsewo ate nu asusu be anye nutasènuwowo be woa>o nu le ame si 
vivi si dona tso nuduqu siwo woda fe vivi me fe viwo. Abe 


Machine Translated by Google 


ele be amewo nakpoe be le nyatefe me la, nududu siwo woda mevivina kura o; 
wodzena na nududu zu numame na ko, abe alesi opium dzena na 

atikevòdizala ene. Vasede fifia la, ame adeke meli agblo nyatefe boboe sia na mí 
o, elabena tso blema ke la, ame adeke mevo tso nududu fe numame me o. 


Vidzi si wodzi yeyee fe nutinuwo trona de nududu fufuwo dedeko fe 
wwme nu. Vidzia kpoa dzidzs de atikutsetse kple amagbe fufu siwo womeda o nu nut». 
Edua nuku fufu, moli, gbe, aubergine, green peas kple lentils, siwo vivina 
ne nuto, gake womevivina na nudala si dua nu o, kple dzidzeme gats kekeake. 


Devi sue la mekpa dzidz2 adeke tso nududu siwo woda fe vivi me o; 
enyda nu wo eye wòfoa asa na wo kple efe luv blibo eye vevesese ga adee 
wòmia nududu mawo siwo mele dzadz3me nu o. Gake dzila dahe si fe susu le 
babe la mese esia game o. Eya nuto fe numame dedekoe fiaa moe eye le efe 
dzimaditsitsi be yeana nududu devia nyuie me la, eyia edzi zia nududu nyonu 
mawo de efe nati me ale gbegbe be wótroa devia wòzua numame deblibo, si 
wone be wògbléa efe lamesè kple dzidzokpakp2 me. 


Le vidzia fe agbeme fe ve gbátowo me la, ewa nu dzin> ade 
avuwowo kple nududu siwo mele dz5dz5me nu o. Esia dze le deviwo 
fe doléle gbogboawo kple dəgbomedoléle siwo dea fu na deviwo enuenu, 
kpakple vidziwo fe ku fe agbos2s2 ga la me. Vidzi nye dowofe yeye si wotu, si 
de blibo. Madze d gbede ne miena dzadzamenunyiamewo na efe nutinuwo fe 
nunyiame fe dawona siwo s). 


Xexeame kata fe raw-veganism fe 1513 de edzi koe nye ms deka kolia si dzi woato ana ablode amewo kata 
amefomea tso dolélewo fe fifode me zi deka de yeyiyiawo kata nu. Ele be 
nududu fufu fe kaka nadze egame tso dan3wo, vi siwo wodzi yeyee, 
amesiwo wona llõnu faa nusë kple nunya si hiá, kple devi siwo dua nu fufu 
dzila siwo si susu le, amesiwo fe agbandamedzie wòanye be woade nuduqu 
gbegblé fe dzesiwo kata da le wofe afewo me ale be be woagats) tetekp»2 
ade wo viwo fe m> dzi o. Yeyiyi gbáto sia si me woadzudz3 nududu siwo woda 
le blõnu faa me la and anyi vasede nkeke si dzi dzidudumegáwo ava 
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wofe sidzenuwo, eye woadoe be yewoagbl5 be nududu fufu nye dzizizi, si ana 
dzodzome fe ləl5nu si me nunya le nazi ameha siwo menya nu o, siwo womefia 
moe o la dzi. Yeyiyi ade ava esime nududu fufu ax) afe de xexeame kata. Le 
etsəme yayra mawo me la, woanya nuqaqa be enye nuvlowawo. 


Mele be alesi wosusu be esesèna be woade nudada fe numamea da 
kaba la nanye taflatsedodo be woagbe nu gbegblé si wògblèna le ame nu o. 
Ame adeke medzea agbagba be yeats> ado kpe fififi, adzodada kple a mewuwu 
dzi o, togb be womete nu de dav3 vòdi siawo da le amegbetofomea me o há. 
Nya vevitoe nye be dzadz3menutinunyalawo nal de edzi le gəmedose nu eye 
woade gbefáe na dukoa be nudududada fe dəwəw> mes) o, menye 
dzadz3me nu o eye afoku le eme, eye be eya gbse dolélewo tsona té. Emegbe woate 
nu agblè nyabiase evelia si nye be woats2 nududu fufu ade nuwona nutonuto me 
de nudz2dz2 siwo kple do me. 


Nudqudu si woda la dzi nududu fe numame, dòlélewo, atikew>wo nuti 
dzadzamenutinunya kple atikenutinunya de wo noewo yome. Tadodzinu vevito si 
le atikewwo nuti dzaodzamenutinunya nue nye be wòadzra amegbeto fe nutinu 
siwo gblé eye wogbá la do ahaw wo yeyee. Le atikewowo nuti 
dz2dzamenutinunya tefe la, efe dzadzamenutinunya alo lámesé le nudququ 
dula si, si fe tadodzinue nye be yeaxe m> de gbegblè siwo miey2 de etame nu eye 
yeakp> egb be dzidzime siwo li fifia kple esiwo gbona la nand agbe le lámesé 


me, dzidz2tde, didi eye nutifafa le eme. Dzadzamesewo dzi dada gbse dolélewo 
kata tsona. Nududu fufu zi amewo dzi be woade bubu se mawo nu. 


Nududu fufu fe Nuwona Le Nye Fomea Me 


Nyatefe si wònye be esi mex) fe 60 la, mete nu pha fli siawo la tso... 
nududu fufu. Fe adre alo enyi enye sia la, nye dzi men) nonme 
madeamedzi me ale gbegbe be edze abe dzid2e nye nusi womate nu afo asa na o 
ene. Tsá la, gbagbòtsixe tsia fonye ne meli atrakpui ve adewo; Nusè men» 
nunye ale gbegbe be mate nu akò tsigoe deka o. Aquqd2toe, nududumadzroame, 
dzimeve, alòmadomad»), taquame, fufofo, gout, sclerosis, vus3gb3d), tachycardia, 
adudotoed»léle si nda anyi didi, vus3gbad) kple dzamezá enuenu nye zohewo le nye 
agbe me yeyiyi didi adee nye sia. Le nududu fufu ta la, meqe daléle mawo kata 
da. Mede nye vu fe sisi dzi kpato tegbee tso 18-20 va do 13, eye nye uu fe sisi tso 
80-90 va do 58-60. Dediteamenu fe dzesi adeke manomee la, . 
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Mete nu zia af) yia Tajrish eye metrona (si didi kilometa 24) le 

gafofo ene me, lia towo abe gb5 ene, k3 mazakplo kpekpewo de 

atrakpui dzi eye ne yeyiyi su asinye la, media tsa kilometa 12 abe 

gbesiagbed) dzro ade ene. Nye, amesi nu adquqotoed»oléle si nya 

anyi didi no fu dem na yeadeyi eye asrád no nunye zi gede le fea 

me abe nusi dzona daa ene la, nyemex) dzamezá 93 há le fe ve siwo 

va yi me o eye memba yame le fe bliboa me le dzomen)li kple 

dzomenpli, eye vav3 sueto kekeake man3mee na vuvd alo nugbagbevi suesuesuen 


Fe adewoe nye esi va yi la, gout ade dze dzinye vevie ale gbegbe be nyemete nu ka asi enu o 
nye afbide ga la fe funukpefewo; egbea mate nu atro wo kple 
nye nusé kata vevesese fe dzesi sueto kekeake man>mee. Afikae wokp) 
nu mawo togbe le le xexeame to atophan, ACTH, digitalis, bromides, 
iodine, aspirin, dolékuiwutikewo kple atike akpe gede bubuwo zazá me? 


Woate nu akp m> kple kakadedzi be dzi si wa d> sesie 58 


le adabafofo deka me la ayi edzi aw dd fe gede nuto evo madze 
afoku si nye vus3gb3d3 me gbede o. Le nuqaqa fe nonomewo abe 
dzi fe tsotso fe didi ene me la, ne dzia gb3dz) ko hafi wòdzona, gake 
le gonyeme la, enye dz2dzomenu si dona tso nye nududumenusë fe 
dəwọw> edziedzi me. 


Ede dzesi nuto be yesiayi si medze agbagba be mats) 
dz2dzamenuduqdu siwo s> gb wu zi gb) zi gede la ade nye dəgbo me 
la, women9a d3gboa me etefe didi o, ke bon wotoa d2gboa me zi deka 
eye wodzona le nutiláa me le gafofo ve adewo megbe, ev) 
wometoa wo me o gbegblè desiade eye mahe nududqumenusè fe kuxi 
sueto kekeake ve alo mahe vevesese adeke ve nam kura o. Le nonome 
sia me la, nye dzi fe tsotso dzina de edzi wu zi ene alo at le 
adabafofo deka me, gake ne medze agbagba be "madi fo" kple 
nududu siwo woda abe "amegbet»5 dzro ade" ene la, nye dzi fe tsotso 
dzina de edzi enumake va doa 85-90 eye exa nkeke gede hafi 
nye d3gbo gagate nu sena le edokui me be yefe dame le bab>e. 


Mele vinye et5lia hem kpe de nye nuto nu abe nu fufu dula ene. 
Ex) fe adre vi sue ade xoxo, gake mets> nududu si gblé fe kake deka pe 
há de efe nu me kp2 o. Efe lámesëe nye... 
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blibodede fe nəon5ome. Fifia mete nu kps vovototo ga si le devi siwo dua nu 
fufu kple devi siwo dua nu da dome. Ele bəbe be woahe devi alafa deka 
siwo dua nu fuflu wu devi deka si dua nu dada. Monukpokp2 mesua 

ame si gbede be wòatsi dzi de deviwo fe dolélewo abe vuv) kple dzameza, 
aqudotoe kple domedui, alo kuxi le devia fe nududu fu alo nu sue ade dudu 
nu o. Ekpsa dzidz abe lákle ene eye yesiayi si wodi la, eyia kpl5a nu 
hekpena de edokui nu le nusianu si wola dudu me. Efea fefe, dzia ha hequa 
ye nkeke bliboa kata dzodzro alo nusi mewa nuvevi ame adeke o, avifafa 
man>mee, ev2 mehea kuxi adeke ve na amesiwo fo xláe o. 

Emba anyi le fiè ga 8 pepepe eye esi wòdzi ha na edokui adabafofo ve adewo 
vo la, emida nku hedoa al abe tame ene vasede ndi ga 6. Gawu la, enye 
nyatefenya si de dzesi nuto be le yleti ve gbat.awo megpbe la, zi et3 alo 

ene koe miete nu doa nku yeyiyi si me wony2 le za me dzi. Efe 

al5dədə de to eye wòsesè ale gbegbe be toylidede alo vuvu adeke mena 
wòny» o. 


Ne devi bubu siwo le deviwo fe sukua bobo no wofe ndi nudukpl5 nu 
be yewoadu abolo kple cheese, abolo kple bata, abolomegba, kple bubuawo 
la, etsda efe atikutsetse kotoku si wóts) le afeme la doa goe eye wòsea vivi ne kpoo. 
Ne mieyi xol5wo gb» la, etsoa dekemats>leme blibo lea nku de tiikpl mawo 
siwo dzi agba s> gbb do siwo nu amewo na anyi dona eye "wosea vivi" le 
abolo kple nu vivi fomevi desiade nu. Medea didi adeke fiana gbede o, le 
didi be yeanya wo domet adeke ta g3 há o. Md sia dzie wòle be woahe devi 
siwo kată qua nu fuflu la le. 


Sr5nye, amesi dzi nyemezi nye nukp>susuwo dzi kp o la, vivivi 
totro le efe nunyiame fe dodoa nu le via kple efe lámesë ta, va zu 
nudula blibo fifia eye efe n3n>mea dze enu nuto. Be miadze egame la, ede 
asi le lá nu kura eye emegbe wòde nududu siwo woda si me lá mele o dzi 
kpato va do deka alo eve le kwasida me. Esi devia nd tsitsim vie la, wotsda 
moli vee adewo siwo woda siwo wox2na yeadewoyi dolia esiawo. Mhbeba 
la, wode asi le amesiawo ha nu kenken esi gbedeka devia bia be, "Nukae 
vevé ny3nu ma tso, Dada?" Le ema megbe la, abolo blibo si wots fo fu 
we si wòduna kple walnut yeadewoyi, si devia mekpona o la koe 
wòts2." Egbea la, ekp> nusé wonuku si nududu fufu kpona de efe 
nugbagbevi dzi eye mew nuku o, . 
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eyata, be woatsri nududu siwo kata woda. Eye wow nusiawo kata sesé boo 
adeke manomee, ne wonya tso nya me vevie ko. Ne nududu si woda fe vevè 
mele afea me o la, nududu fufu dudu va zua nusi le bəbe nuto. Esiae nye mo si 
dzi wòle be dzila mawo kata siwo dea asixoxo wofe lámesé nu eye wol wo viwo 
naz. 


Amegbet fe Noname V3wo kata nye Nuqaqa fe Emetsonuwo 


Le nu qum 


Nududu fufu ana nu gbegblè bubuwo kata abe ahatsunono, 
atamanono, atikev3dizazá kple nukeklè ene da le fefewfea. Numame 
siawo magate nu akpe de nududu fufu nu az) o. Nu gbegblè siawoe nye 
nududu fe numame fe satelaitwo. 


To nududu fufu fe avadzidudu me la, nutifafa si and anyi daa 
ava xexeame kple duk>wo dome mleba. Nuvlowoaw, fuléle, fuléle, dada, 
nuvava kple le goawo kata me la, amegbeto fe numame gbegbléwo kata nye 
nudada-nududu fe dzidzimeviwo. To nuqaqa dudu dededa me la, amegbetowo 
fe dzodzrowo adze ako anyi, wofe susu adzi de edzi eye agbea ava n> babe 
ale gbegbe be magan) agbandamedzi na nutsuwo be woavuvu wo noewo fe 
nutila alo adzra wofe dzitsinya de ze me toto ta o. 


Ele Be Nududu Nuti Nukposusu Nanye Sedofe Na... 
Dzadzamenuwo fe Nududu Si Menye Dz3dz3menuwo O dlid2li 


Monu si Wots> Naa Nuququ 


Nududu fufu bliboe nye ms deka kolia si dzi woato ade amefomea 
tso dolélewo me. Afá-dzidzenuwo mena nu adeke kp o eye womade 
emetsonu adeke há gbede o. Le nudada-nududu fe nonome siwo li fifia me la, 
ele be woabu akontabubu siwo kata dzi woda asi do le nududu toxewo fe 
nunyiame fe asix2x? nu be wonye esiwo nu womebu naneke le o. Nuka kee 
dolélea danye o, ne wole nududu nuti nya la me dzrom la, ele be miabu 
tame le nusiwo womeda o kple esiwo woda, dzadzamenuwo kple esiwo 
mele dzadz3me nu o, esiwo le dzadze kple esiwo gblè la gome ko. Kafukafu 
siwo wodona gbesiagbe le radio dzi, nyadzadzogbaléwo me kple to manu 
vovovowo dzi ku de vitamin, mineral kple protein toxewo zazá nu, kple nyatakaka siwo wor 
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womate nu aw d) o, vide adeke mele wo nu o eye afòku le wo me, vevieto ne wotu 
wo de atike vòdiwo kple láwo fe nududu zazá dzi. 


Le nunyiame dekadekawo fe nonomewo nu bubu me la, mele be miatsi dzi kura 
le vitamin alo nu bubu siwo le nunyiame ade kon me nu o. Enye nu vovovo siwo 
kata le nududu fe nu me fe anyinono matromatro si wòle be wòanye dzizizi. Eyata 
ele be miakp2 egb> be nusiwo le eme la dometo adeke nagan> nududu siwo 


mieduna me o. Aleae wòle ne miedu amagbe fufu fe nududu desiade, ev) le nududu 
siwo woda me la, womele akpe gede me o. 


Fe alafa gede enye sia si enutinunyala bibi akpe gede wa nududu nuti nunyalawo 
wofe nusosrõ tokea. Gake esi wolé nku de kuxi evelia dedeko nu eye womebu 
nusiwo dzodofe fe dzo gblé le nu o ta la, wofe numekukuwo mete nu na nusiwo 
wodi o eye esi vòdi wue nye be le wofe nya gbogbo siwo tsi tre de wo noewo nu ta 
la, wogblé nu le amefomea nu. Menye deko amagbedulawo g3 há, amesiwo woate 
nu abu be wonye amesiwo le ng yim wu le wo dome la, deko wode ms de nusiwo 
dzoa gblé nu ko o, ke wodo dzi le abolo yi kple sukli si nu wok), siwo me nu xdasiwo 
kata mele o zaza há me. Ke há, ele be woavu eme be le amegbetawo fe numamewo 
dzi dudu me la, amagbedulawo to ms si dzi vuvudedi le wu la dzi. Afodede 
sesèto kekeakee nye ládudu dededa, eye le ema megbe la, nududu fufu qdpliqpli si 
me lá mele o nye afdede sue ade ko, togbs be af5dede sue sia dzie wòle be woato 
ado wofe tadodzinu mamleto gb há. Eyata ele be woakp> m> be amagbedula siwo 
fe nukposusu le vovovo la al3 de nududu fufu fe gamedosewo dzi eye woafo fu 
dekae le aflaga deka te, be woats2 ado dzidzagben3n3 ma si nye amefomea fe 
dr3e yesiayi la fe gamedoanyi. 


Esi wònye nududunutinunyala bibi ta la, G. Hauser x> nko ga ade le Amerika. 
Gake Hauser g3 há, togbo be ewa ngyiyi ne wots3e s> kple nududunutinunyala 
bubuwo há la, mebua nusiwo nudada gbléna le ame nu nu o eye le esia ta 
edzea agbagba be yeagbugb> nusiwo gblé le nudafea ado te to atikewòmanu siwo 
won) ne dzi. Mina míats>e vie be efe adanudodo 


Machine Translated by Google 


ate nu aw tadodzinu ade si nu vide le. Gake afikae dowòla, agbledela 

alo ame tse si le abladzi le be wóakp dolar akpe deka fe fe si wòle be 
wòaxe be year nyatakaka tso molasses yib> agb>3s3s3me si wòle be 
wòano le ndi me, amowovanu agbosasome si wòle be wòano le fiè me nu, 
alo vitamin ade kon fe unit akpe nenie wòle be wòami gbesiagbe? 


Esia menye manu nyuito o. Ehiá be woanya nu bliboa nyuie 
xexeame bliboe alesi wòanya we kple amegbet> fe nugbagbevi veviwo, 
be woatr3 nunyiame fe nonome siwo li fifia kura eye woat> te nududu 
toxewo kple vitamin dekadekawo fe adanudodowo. 


Dzadzamenutinunyalawo nya be ame adeke si qua abolo, bli si wofli 
alo lá dedeko mate nu akp m> be yeand agbe didi o. Gake ame tse 
menya esia o. Le efe nukposusu nu la, nududu mawo naa nunyiame 
nyui ade. Aleke miawo aka de edzi be le nonomewo fe nusé alo to 
ahedada fe nyafodeamenu me la, ame deka mats2 nududu mawo dedeko 
aqu edokui kple viawo bometsitsitde o eye magblè edokui le emetsonuwo 
me o? Dzadzamenutinunyala xonkato kekeake g5 ha, si nya nu tso nya 
bliboa nu nyuie há la, mete nu tsia tre de efe nukeklé fe didi nu o eye 
wòqdua nu fifode mawo ale gbegbe be wòwua edokui blewu gake 
kakadedzitde, eye wòwua edokui kaba akpa to... kansa alo dzid>. Eyata 
nukpo2susu siawo kaka de agbaléwo me ko mess gb o; ehiá be 
woafo duka fe nutinu nyuiwo nu fu be woate nu ahe totr> vevi siwo 
nu wow) dodo do ve le ameawo fe nunyiame fe nonomewo me. Ele be 
woaw) afodede veviwo ats axe m> de nunyiame siwo le eme fe gbegblè 
vivivi nu eye woade nududu fufu kple esiwo nu difofo mele o 
dudu fe dzi fo. Tadodzinu mamleto si le nududu fomevi desiade nue nye 
nududu fufu, ne gamesese bu le nya "nududu" nu eye wòxo tefe na 
nyagbəgbl DZDDZDME NUDUDU alo NU GBATD GBATDWO NA AMEGBET) 
FE DIWDFE. 


Ele Be Vitamin Kple Tomenu Siwo Wow) Zaza Nanye 


Wot te 
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Nunyiame siwo le dzodzamenududuwo me fe agb>ssss si s> la toa 
vovo nuto, le gomesesea nu be ne wotsse s> kple nu deka fe miligram deka la, 
nu evelia fe miligram akpe deka kple akpa et3lia fe miligram milion deka 
ate nu and anyi. Gake nusi le eme si fe kpekpeme nye miligram deka 
fe akpa milion qeka le vevie na amegbeto fe dawfea abe alesi wòle vevie na esi 
fe kpekpeme nye miligram deka ene. Fifia, le nudayi la, nu mawo tututu 
siwo li le dzesi suesuesuewo me koe wogblèna le gamedzedzea me. 


Ame ade ate nu abia edokui be nukatae ne wots> nu xoxo siwo gblé alea la, 
amegbet) fe dadwofea medzudzda dawaw) zi deka abe alesi dowfe dzro ade 
awe ene o, ke bon eyia efe dawxw) dzi yeyiyi didi ade nuta, si wone be amewo 


foa nya ta vodadatoe be nusianu si adi ka na wofe nuduqu nye 
nunyiame . 


Nya la fe nyatefenyenyee nye be amegbeto fe nutilá menye ame tse o 
dowòofe. Enye xexe ga ade si me ame milion gede le, dawfe 
manyaxléwo, hab3b> vovovowo, dodowo, fiasewo, nudzradofewo, kple bubuawo 
le. Ne nunyiame adeke mesu esi kura o há la, ate nu an) agbe nkeke 70 alo 
esi wu nenema g3 há to efe nudzradofe siwo wodzra do la y2y2 be woazá 
me. 


Ne nunyiameawo ge de nugbagbevi la me vo la, wotoa vu me 
maana de amegbet» fe nutilá kata me eye lamenugbagbeviawo dometo 
desiade xa nusiwo s> de efe wowome kple efe n3n>me toxe nu. Gake 
lákusiwo fe lámenugbagbeviwo kple nutinuwo mexa naneke tso nu ve 
siwo gblé siwo le nududu siwo woda me le nududu fomevi suesuesue siwo 
woate nu axlé le ame fe asibidewo dzi me o. Woyia edzi na lalam, le dawuame 
kple hidkame me, vasede esime wofe afet nate nu akeke efe asibidewo de 
enu be wòakpe de ye dokui nu ado sabala, amagbe dama alo atikutsetse kake ade gbb. 


Amegbeto mesea lamenugbagbevi dekadekawo fe dowuame 
o elabena togbs be dò le lámekawo kple ldòmenugbagbevi siwo me 
lamenugbagbeviwo le nu vevie há la, efe dagbo y), efe numamea dze enu, eya 
nuto ha fe dzi dze eme. Gake nusiwo gakp»a dzidz wue nye lamenugbagbevi 
siwo nu vide adeke mele o, siwo mewaa d o, siwo dua "xotunu siwo da s> bliboe" siwo s | 
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na wofe ww3mewo eye "woado nusé kple nusé" nutilda to efe akpa gato dzi dede 
kptd me. 


Esia tae esi lámenugbagbevi siwo mehiá o, siwo nu vide adeke mele o fe 
kpekpeme nye kilogram 50-60 ta la, l|imenugbagbevi siwo le də wam, siwo le etoxee, 
siwo dzi efe lákusi deka alo bubu ate nu aw d> edziedzi, gram alafa ve aqewo mele 
amesi woyona be lámesë me to, si fe láme sé eye nusé le enu o eye wowa nusiwo nu 
vodada adeke mele o. Zi alesi womex> lamenugbagbevi siwo le dd wm fe suse 
mamleawo le lákusiwo kple nutinuwo si o ko la, nutsu te nu hea efe anyinon9 le md 


ade nu; gake ne wova za wo ml2eba la, ku va zua nusi womate nu afo asa na o. 


Emegbe ame si "di fo," "si sesē" eye "nusé le enu" la kuna to dd wu efe lakusiwo kple 
nutinuwo me. Le kp>denu me, nusë kple tetedeanyi si hiá be dzitodzito me 
lamenugbagbeviwo nate nu aw vuvudedi si s la meganda wo nu o. Emegbe dzia dzea 
agbagba be yeade nonomea to efe lámenugbagbeviwo fe xexlème dzi dede kp>t> 

me, si we be wòlona de edzi kple lámenugbagbevi siwo wow» tso láwo fe protein 

kple abolo yi me. - Gake esia medea vi adeke o, elabena nutete mele limenugbagbevi 
siawo si be woaw) d> nyui adeke o eye mea yeyiyi didi hafi nutinua dzudzoa fofo 


kura o. 


Míenya kakadedzitoe o, alesi gbegbe ame vovovo siwo le eme yia gboe o 
lu fe nuku alo amagbe bubu desiade wow». Mina míats> xexlëme si wosusu, si 
wosusu, ne miagbl5 be 10,000. Ekema ele be míato dzadz3mese vevitowo kekeake 
dzi asusui be nu vovovo 10,000 ye nye nusiwo wots wa nu xoxo siwo hiá na 
amegbeto fe dawfea, eye le nu mawo nana me la, ele vevie be míakp3 nyuie 


nuto be nusiwo wots2 wa nuawo domet» deka alo bubu ya menye nenema o tsi afe. 


Esiae nye dodo si le dz2dz3me nu wu desiade si dzi woato akp egbo be amegbets fe 


dwfea le da wm nyuie. 


Az mina míakp> alesi topsy-turvy nududu sia si woda-nuduqu 
fexoxa nye. Nutsuwo tsda nu vevi mawo tsatsr3 le agb3s3s3 ga me eye wotsda wofe 


akpa vovovo ve adewo ko nyia wofe nutila. 


Le fe gede fe numekuku vevie megbe la, nugbagbenutinunyalawo kpe be 
nu fomevi 1015 koe le cheese, bota, aklá alo ahoh5 me. Ame ade akp> m> be woavu 
eme be le yewofe d> sesé wow» ta la, yewokp2e be nududu mawo togbe kple-nu mawo 


togbe nye 10-15 ko 
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nu fomevi siwo gblè, siwo meda s> o, siwo me adi le, esiwo gblè kple esiwo ku, 
kple nusiwo le miafe nu xoxowo me t>, fomevi 9990 meli o eye, le esia ta, nudqudu 
mawo mehia o, wogbléa nu le wo nu eye afòku le wo me ale gbegbe be mele 

be wo zaza abe nunyiame ene nand nenema o si ame sia ame kafu. Gake 

de ema tefe la, wogbla nusiwo kata nu woke do le nududu mawo me fe k> 
dekadeka, woda wofe dəwəw» le nunyiame me tsitotsito eye ne woxlè wofe 
n3n>mewo v> la, wokafua wo be wonye nunyiame siwo "dea vi." Womey2 nya deka 
pe há tso nunyiame akpe gede siwo me nunyiame le fe anyiman)mand nu o, 

eye womefoa nu tso akpa si wowona le nunyiame me alo nu gbegblè siwo 

dona tso eme si kplda wofe anyiman3man» do yesiayi há nu o. 


Ke ha, nu siawo nu bubu nye nyabiasea fe akpa vevi adewo nut». 


Ele be woans susu me na mi be raw fe dawowowo to vovo nenema gbegbe 


nududu siwo le nugbagbevi la me si ne to nukunu ade dzi amegbet) va nya wo 
kata g5 há la, agbemenkekewo kata mass gb na wo dəq) dzro ko o. Ele be miabu 
nyatefe si wònye be nunyiame fe akpa adeke mate nu aw) efe tadodzinu nutonuto 
nudo ne wozae de edokui de aga, ne wodee da le bliboa nu o la be enye 

nunyiame fe se veviwo dometo qeka. 


Ne ame ade he susu yi dzadz3menutinunyala xonk2t2 kekeake g3 há dzi be ele 
vitamin adeke fe dzesi adeke mele abolo yi si wóduna me o, edoa enu ne, 
hehedemegbe suet kekeake man>mee, be yequa nuduqu siwo me vitamin 
le há Ne esd nenema ke la, anyikpewola ate nu ats> efe anyikpewo ado anyi nkeke 
bliboa kata eye wóako efe gli de dzi an» adeke man3mee, eye emegbe ulia nya be 


yeyiyi adewo li siwo me wòzaa an), há. Aleae nkumavumavu si tsoa nududu fe 
numame oboe. 


Nukae nye abolo yi ne menye starch, sukli, ami, protein kple dze kuku fomevi 
gede o — ne miagbl2e bubui la, nu 10,000 siwo w2 míafe nu xoxoawo domet ve 
adewo fe an? siwo me agbe mele o koe? Nukae nye sukli si nu wok2 ne menye 
sukli 10,000 siwo le etame domets deka o? Nukae nye lá ne menye protein 
siwo me adi le kple nu ve adewo siwo gblé fe dzesiwo o? Ke há amegbeto ts2a nu 
ve siawo yoa efe dagbo me vasede efe go keme dzi eye wònaa nunyiame 
akpe gede siwo le vevie nutonuto la meganda efe nutinuwo nu o. Le daléle siwo 
dona tso eme siwo dona le efe nutinuwo me gome la, ame ate nu adz2 


53. fe 53 
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susu adewo to kadziwo yiyi alo nonometata siwo le atikewow2 nuti nusrògbalèwo 
me me dzodzro me. Aleke woate nu ahe nonomet2dtr), abi kple abi dzin2 mawo 
ve, ne menye to nunyiame siwo de ng wu fe anyimanomano me o há? 


Togb) be vasede fifia la, nunyiame akpe gedeawo domet fomevi 40-50 
koe dzadz3menutinunyalawo ke do há la, wozá atikewowo nuti gbaléwo fe akpa 
ga ade ts) d2 nusiwo nu mawo wona, siwo há nye atikewow2 fe dawona bubu 
gede fe gamedoanyi. Gakpe de enu la, asitsafewo fe d2 ga ade kaka de xexeame 
fe didime kple kekeme kata hena nu mawo wəw> kple wo mama. 


Miate nu akp2 alesi nonomea anye ne, le esi tefe be numekulawo nakp2 
dzidzedze gbedeka le nu 400 alo 500 didi me, eye miagagblo nu fomevi 4,000 
alo 5,000 nu nya o. Edze abe egbegbe nutsua fe nku bu nusiwo wots wa nu 
nutonuta siwo hiá na efe nutilá fe fòmadimadi nu ene; alo womele esi enumake 
O alo ekp>e be manya w> be yeax3 wo o. Eyata ele be wòalé nku de dzogoe 
desiade nu akp wo dekadeka be wòakp2 efe nugbagbevi fe nuhiahiáwo gb». 
Dzadzamenutinunyalawo bua nusiwo fe wowome wonya eye wota wo de 
agbaléwo me ko be wonye dz3dz3menutinunya t2. Esi wònye be womenya nu 
tso lu fe akpa ade fe wowome blibowo nu o ta la, womekpoa dz2dzomenutinunya 
fe naneke le eme o. Enye nusi "b>" si woate nu akp2 bab>e, eb de afisiafi eye 
amesiame nyae. Gake eto vovo kura ne wokp> dzidzedze le nunyiame 
yeye ade si me nunyiame le la didi me eye wokp> efe moli. Emegbe eva zua 
dzodzamenutinunya; wokafua nusi nu woke do be enye avadzidudu ga ade 
le atikewo>wo me eye nusi gavloe wue nye be ena dzondameme kple 
dzondameme yeyewo va dəw fewo, atikedzrafewo kple atikew>fewo. Eye 
esia kata le esi amegbet> medi be yeade asi le yefe abolo yia nu o ta. 


Aleke kee wòdale o, ele be amewo nal3 de edzi mheba be ms qeka kolia si 


dzi woato ade daléle dae nye gbá be woado sedofe na míafe nunyiame siwo 
le eme la tsatsr3 le agb>s>s> ga me kenken. 


Be woaw) esia la, ele be dawoha siwo kpa wo dzi nawo dutofonufofo vevie 
eye ele be woawo afodede vevie atso axe m> de ame gbogbowo tsatsr3 nu 
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nunyiame siwo le eme. Ele be woakp2 nududu fomevi yeyewo tso nududu 
fufu siwo wotsaka me eye woakafu wo na dukoa, amesiwo fe nunyiame fe 
n3n>mewo ava trò vivivi emegbe. Esia awe be woade dbléle siwo le fu dem 
na amefomea fifia la da vivivi eye ganyawo fe agb5s2s2 ga ade agblè nu le 
miafe agbenon) fe asixox? nu. 


Hafi miava zu abolo dulawo la, miafe fomea qua abolo kilogram 
deka gbesiagbe, ev) fifia lu kilogram deka mda anyi na mi tso nkeke enyi va do 
ewo. Le abolo yi fe nududu me la, ele be maku yeyiyi didi adee nye sia hafi, 
gake le lu si naa agbe si megale agbe ta, eye mesena le dokuinye me be maka 
de edzi be magand agbe fe 40-50 ya teti. 


Nusiwo Wotss S> Kple Wo Ndewo Fe Lámesé Le Nududu Siwo Me Meko O Kple... 
Devi Siwo Wodae Nye Mò Nyuito Kekeake Si Dzi Woato Ado Kpe Nuveviwame 
si Nududu Siwo Woda Dudu Hehenae Dzi 


Ele be woax? gamedoseawo gba le nkeke deka fe vidzikp>fewo, 
deviwo fe afewo, kadziwo kple nudududzrafewo, eye emegbe ele be 
woana woax2 nko to dutofonufofo le dukomeviwo kata dome me. Esi 
nyate fenya siwo me kò eye womate nu ake dio abe alesi megble ene ta 
la, ele be míakp> m> be dzaodzaomenutinunyala siwo fe nkuwo me ko la adze d> 
g2me zi deka. Gake ne wodi be kpedodzi nutonuto2 bubuwo nan) yewo si la, 
medoa dodokp> si gbana fe susu da. Mina woama vidzi siwo le deviawo fe 
afewo dometo deka me de hatsotso eve siwo s> me, eye ele be woats> 
atikew>wmonu siwo li fifia ana nududu wo dometo deka, eye woats> nududqu 
fufu fe gamedosewo ahe evelia. Ekema mina woats> fufofo eveawo fe 
lámesé ass kple wo noewo. Nyemeke di kura be tso gamedzedzea me ke la, 
eme k> na xexeame kata be nudoanyi eveawo dometo kae), si nye 
nunyiame si nye dzadz3menutinunya kple amegbet> fe kpekpedenunad> 
vavá. Woate nu akp2 nu ma ke ne wotr asi le monua nu be woats) ada kədzidənowo. 


Ame gede siwo fe susu le babe ate nu atsi tre de dodokpsa nu le esi 
wònye nuv3 alo nuveviw)ame be woaw2 "dodokpo" mawo de deviwo nu ta. 
Gake ne ame mawo bu tame deto vie la, woakp2e be menye dodokp) adee 
wònye be woakp2 devi fe agbe kple lámesë ta to nunyiame dzadze siwo wodo 
be woafo fu bliboe la nanae me o 
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le dzadzame nu na amegbets fe nugbagbevi. Dodokp2 nutonutowoe nye dodokp> 

mawo siwo me amegbet) fe nonme mele o siwo wowona le dzadzamenutinunya fe 
atsy3dodo te kple nusiwo wow2 fomevi ve adewo siwo womenya tututu le nudokpo fea 
haqe o, siwo we be devi milion gede dzona le agbe me le wofe vidzime, si na wo 

dzilawo fe dzi gbá avifafa. Dodokpawo nye dəwəw> mawo siwo ts3a nuduqdu kple adi 
1,001 siwo gblè la foa fefe de ameawo fe lámesé nu eye wohea doléle yeyewo ve. Wotsda 
nko na doléle siawo fewudutoe be dekanuwo fe dalélewo, nukpe sueto kekeake 
man>mee le "dekonu" ma togbe ta eye womedene fiana be woate nu ayd nonome siwo dzi 
doléle mawo togbe be manyamanya, nutasènuwowo alo amedzrowow), gake 


menye dekonuwo gbede o. 


Ele be Dz3dz3menutinunya Dowofewo Kple Duka fe Dòwoha Siwo Kpsa Doa Dzi Nawe 
Dzro Kuxi Si Le Nududu Siwo Me Womezana Le O Me Megakp2a Nu Gede O Me 


Hehe de megbe 


Medo manu ade si me lo eye le yeyiyi ma ke me la, enye monu si le bəbe nuto eye 
wòle dzadz3me nu si dzi woato ade amefomea tso doléle desiade si le anyigba dzi me la 
da. Esia nye nya vevi ade nuto si nu wòle be dzodzamenutinunyalawo, daktawo, 
nunyalawo kple dzidudqudowofe siwo kpa agbandamedziwo kata nalé nku do 
enumake. Ele be woado kpe edzi le dutofo be nye nukp>susuwo mes) o eye woats) 
dodokp) veviwo agbe wo, alo woado kpe wofe nyatefenyenye dzi ahade af) siwo hiá be 
woats> wo ade dòwow2 me. Vevieto ne daktawo de dekemats>leme alo dodoezizi ade 
fia la, amehawo kata ate nu abui be enye nya si dze fò be womel5 be yewoaxe ms de 
dolélewo nu o, ale be womade wofe agble alo dawow2 dzi akpato o. Nye nuto nyemex»2e se 
be esia nye nyatefe le goawo kata me o, elabena amegbeto ve adewo koe ate nu anye 
nublanuimakp>makp) alea gbegbe; gake ele be d5ktawo nado kpe edzi nyuie be 
tadodzinu si ko wu eye bubu le yewo si wu gakp2kpo, eye be le nyatefe me la, yewofe 


tadodzinue nye sub3sub3 na dzadzomenutinunya, subəsub> na amefomea. 


Dokta bubume, dutofonuwonawo kple dokuitomadilawo doa wofe tadodzinu si 
dim wole la gb) to 1315 de nududu fufu dzi me, eva dokta siwo mebua amegbetowo o, 
dokuitadilawo kple nuklèlawo ya kp2a yewo nuto yewofe nubuname le eme. Deko alesi 


wogbl5 be esesèna be woatr2 konyinyi siwo fo ke de to de eme la ate nu anye taflatsedodo sue ade ki 


56. fe 56 
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tsy3 nu ame v3diwo fe dokuitodidi si mets> deke le eme o dzi. Nududu fufu si nu woke 
doe nye mənukpəkpə nyuito kekeake si woats2 ade vovototo ame nkutawo kple ame 


mabumabuwo dome, ame nyuiwo kple ame vòdiwo, nunyalawo kple nunyalawo dome. 


D> adeke meli si nu asixox? ga le le amegbets fe kpekpedenunana me wu 
nududu fufu kaka o. Ehiá be woany2 amefomea kata tso efe aldd fe alafa gede me, 
avu nku, avuvuitso efe kuviawowo me eye wòadee tso efe dr3e bada si wòku fifia la me. 
Ele be kesinotowo nats wofe ga ana d) sia; nunyalawo fe ah5oh5. Ele vevie be woado 


hab3b3wo, ado habobowo, ata nyadz2dz2gbaléwo eye woata agbaléwo. 


Gawu la, ehiá be woatu donddzikpofe ga siwo me didideme, modzakadede kple kamedefefe 
fe nuzazáwo kata le, eye to yleti ve adewo fe "gaxomenono" dzi be woada gbe le 

ame nu, be woagbugbs aws dekakpui, be woade wo dokui da tso nazabubu siwo gbléa nu 
me, eye woakpe de ame mawo nu ahana kekeli nado wo nu amesiwo si nyatakaka 

kple l5nu faa fe nusë si hid mele o. Vide le enu eye wòdzroa ame gede wu be miaza 

ga kple nusë de tadodzinu sia nu wu x siwo nu vide adeke mele o siwo míehiá o abe 
salemexawo alo sukuwo kple kadziwo ene tutu. Nududu fufu nye kpe si dzi míato akpoe 

da be nunyala si si vanudadr3 faa eye m3xenu adeke mele o le nutonut2, alo ame si ts) de 

le duksa fe lámesë kple nyonyo me vava. Sika n>3nlodzesiwo mee nutinya anlo ame mawo 


fe nkowo le. 


Menye Nuv5 Menye Be Woagbl5 Nyatefea o 


Ame adewo tsoa nunye be ade dade le asinye. Ne mey nudalawo be amewulawo, 
filicides kple nuvlowolawo la, menye nutsotso adekee mele ew>m o; Nyatefea koe mele 
gb3gbhm, togb) be nyatefe ma veve há. 

Ne vidada ts) eya nuto fe asi siwo nuda2q2dqo le ts nuduqu dzodzoe y) via lolía fe nu me 
la, egbléa nu le via fe nutinuwo nu eye wòkplone yia doléle kple ku me. Ne dokta dzra 


nududu si me "nunyiame le" eye "woate nu aqu babe" do na devi suewo eye... 
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niba vitamin siwo wow) kple asi fe atikekuiwo na ame le amagbewo kple 
atikutsetsewo fe asix2x2 ta la, ewa nuv3 si lolo wu. 


Gbesiagbe la, meléa nku de alesi, to dzogbese fe nukokoedonamenya 
wonuku aqe dzi la, gbodz5gb5dz5t5wo kple dənəwo bua nu mawo tututu siwo 
gb wofe dalélewo tso be wonye atike, eye wodua wo nukeklètoe, ev), 
to vovo na ema la, wofoa asa na wo dedeko kple vav5 nusiwo (amagbe kple 
atikutsetse fufu) siwo ate nu ana woand lámesé me, le esi wobua wo be 
woawo gbse wofe fukpekpewo tso ta ko. Nukp>susu totro sia si wua 
ame ta koe wotsda ame milion gede fe agbe sa v2e. Ame si ge de nublanuinya 
la fe goglofe blibo la mate nu and anyi fafe ahats> deke le eme gbede o. 


Se fe M>xenu Adeke Meli Si Tsi Tre De Tsatsr3 Nu Le... 
Nu Gbato Siwo Wodo Na Amegbet) fe Dowfea 


Ne nonome madeamedzi sue ade va dze le alesi wòda s> nyuie le... 
nu xoxo siwo wots3 na nuto ade fe dowofewo la, wotsoa amesiwo 
gb wòtso nu be wow dekematsolemetdoe eye wotsda wo yia vanui, ev) Zi 
gede la, amesiwo wa ahasi v3dito kekeake le nu xoxo siwo hiá na amegbet5 
fe dawofea fe dowow2 nyuie me ya yia scot-free. Le fe alafa si me 
dzodzomenutinunya fe ng3yiyi le fifia me la, gome blibo le ame si menya 
naneke o kple bometsitsito kekeake si be wòadi manu yeye siwo dzi 
woato agblè dzadzamenuqudu siwo gblé, eye wòato nududu siwo nye 
fefenya wu ve ahatso wo ana woadzra. Gake nusi w2 nuku nutde nye nyatefe 
si wònye be dz3dz3menutinunyala ga, lámenugbagbeviwo nuti nunyala ga, 
si ts efe agbe na be yeasr3 nu tso ldamenugbagbevi gbagbewo fe 
dolékuiwo fe dd)wswd nu, alo nudququnutinunyala, amesi fe tadodzinu vevit> 
le efe agbe me enye d3waw) tso lamenugbagbevi gbagbewo me nududu si s> 
na amegbet», flea nu gbegblè mawo fe fufofo ade eye wòtsda wo naa efe 
lamenugbagbeviwo, kple dekematsoleme kple numadodo blibo, si efe aqu dedeko fiaa 


Ne míekpe gbá la, edze abe de miate nu avo tso eme o ene 
dolélewo kata to nuduqu fufu dzi. Gake nyagbogbloa fe ganyenye 
le nyatefe si wònye be "nusi dzi womate nu ax) ase o" va zua nu nutonuto si 
wow) b>be la me. Mele be woabu alesi wòsesèna be woade asi le nududu fe 
numame nu be enye moxenu na nukp>susu si nye be... 
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nududu fufu; ke bon ele be wòanye dzidzenu si dzi woato adzidze futa fe nusé 

na amefomea eye wòava mi be miadze agbagba desiade axe m> na la wadá 

dzin> sia togbe fe gege de devi si wodzi yeyee fe nugbagbe me. Ele be ame 

mawo siwo esesèna na wo be woawo nutowo nade asi le nududu siwo woda nu, eye 
wogakp2to le wofe numame gbegbléawo me g5 há nado kpe nyatefea dzi, eye le 
dzidzime si le dodom kple amefomea fe etsame ta la, ele be woauli nyatefe ma 

fe avadzidudu ta to gbefòdede me kple gamedose siwo ku de nududu fufu kple 
to manu bubu siwo kata li dzi me dede. 


Nyatefee, na ame mawo siwo fe susu le kpuie eye wotsi megbe 
amesiwo fe akpadekedzimademade si womate nu atr o ts) da asi de nuduqu 
siwo woda kple atikewo dzi la, nududu fufu fe gomedosewo de ng) akpa, gake 
egbea míele Xexeame fe Yeyiyia me, ke menye le Titinayeyiyiwo me o, esime woti 
nukposusu desiade si yi ng2 alo nutove ga desiade yome fe gede to ameha si menya naneke o 
Egbea la, amefomea fe agbetsitsi alo tsatsr5 fe nyae wots2 do mía nkume. 
Hehedemegbe nye nusi me amegbets fe nonme mele o. 


Nududu Kpuie Naa Vide Gáwo Le Wo Nu Le Dutofo 


Ganyawo Kple Edoa Agbenon) fe Dzidzenu De Dzi Gede 
Yeyiyiwo 


Nunyiame agb3s3s3me si womate nu ax) ase o tsrána le dzoa dzi eye... 
to lágbalédede, enu kokl2 kple enudawxw fomevi gbogboawo me. Abe 
kp>denu ene la, woate nu agbl> be nunyiame le lu si mie gram 100 me wu abolo yi 
si wokpona tso lu kilogram deka me. 
Nenema kee wòle le bli, bli, amagbewo kple atikutsetse fomevi bubuawo kata há 
gome. Ne miede asi le láwo fe nududuwo kata nu egbea la, amagbe siwo wow) 
le xexeame ate nu aqu nu le wo dokui si wu xexeame fe agbossss si li fifia fe tefe 
gede, nenye be wodu wo le nonome fufu me ko. Gomesese nutonuto si le nududu 
fufu nu ava g2mesese gede wu, ne miebu doseséwaw, yeyiyi kple ga si amewo 
gblána le nunyiame mawo tsatsr5 me nu, eye emegbe miebu wo kata nu 
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atikeww) nuti gazazá siwo lamesènyawo gb) kp>fe vovovoawo kple amehawo 
siaa za kple makpokp2 be yewoade gbegblè si nunyiame mawo ke tsdtsr5 

da le miafe nutinuwo nu la da. Mele klalo be mats> kpedodzi nut>nutowo 

ade nye nyawo fe nyatefenyenye afia amesiame si adi be yeanya nu gede 

tso nya sia nu. Nutinya mats2 agbandamedzindla mawo siwo le nusènofe siwo dea 
dekemats>leme fiana le nya sia me eye wotua to na nyatefenya siawo siwo 

le avi fam be yewoats2 ado kpe yewo nuto yewofe numamewo dzi gbede o. 


Susu eve koe ate nu and anyi si ta wogbe be yewomal5 de gəmedose 
siwo ku de nududu fufu nu dzi o. Ele be woade gbefáe be yewol5 be yewoade 
m) de ddlélewo fe anyin3n> nu ts2 wu be yewoaxo nuduqdu siwo woda fe "vivisese" 
le amefomea si eye woade asi le monukpokpo si li be woats> 
"dzodzamenutinunya me dzidzedzekp>kp>" blibo siwo kpl2 wo noewo do 
siwo wokpo le esia ta la ade dəwọw5 me fe d> ses ww) alo, to dodokp) vevi 
siwo medo da fe w2w2 me la, ele be woado kpe edzi be le esi tefe be woade 
amewo tso dolélewo me la, le nyatefe me la, nududu fufu gbléa nu le wo nu wu. 
Woakp2e be esia w2w2 manya w kura o. Ekpl»e do be m3nu bubu adeke megali 


woawo wu be woado nu de wofe nunububu gbáto, si fe amemabumabu si gb) 
eme la dzena le amesiame nkume la nu o. 


Eyata le devi madifdwo kata tefe la, mele biabiam tso amesiwo kata tsi tre 
de nududu fufu nu la si be woats> wofe tsitretsidenunyawo ado nyadz3dz3nlblawo 
nkume, ale be woate nu akp2 wofe nudodo si sə eye monukp2kp2 nasu dukoa fe 
nukposusu si be wòafo nya ta siwo hiá eye wó0agbl efe nya vanudrinya 
mamleto kple esi le dzadz2e. 


Ele Be Amesiame Nade Dzesi Raw Nyatefeto Kple Nu Vevito 


Nusiwo Wozana le Efe Nutilá me 


Ame desiade nye dadato si si nusiwo sesé la dometo deka le 
dwfewo le xexeame eye eya deka koe kpa dawfe si wona la fe dawaw) 
nyuie dzi. Eyata ehiá be wòanya dowfe wonuku ma fe nu xoxo nutonuto, si nu 
vodada adeke mele o, eye wònye nu vevi ade nyuie. 
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Menye protein, ami, carbohydrates, vitamin, mineral kple calorie agbosəsəme 
siwo egbegbe nugbagbenutinunyalawo gbl le wofe nusr5gbalë siwo ku de 
nunyiame nu me lae afia nu xoxo mawo fe blibonyenye o. Eye manya w há be 


woanyae to nududu siwo woda fe nuqaqa nuti nunlodi didiwo dada de wo n3ewo xa me o. 


To fe milion gede kple milion gede me eye to akontabubu siwo s3 pepep£ wu me 
la, miafe dzadzame wnuku la fo nu vevi siwo hiá na amegbet) fe nugbagbevi la nu fu, 
efo wo nu fu de dekawow5 blibo kple agb3s35) si hiá me, ena agbe wo eye wòfo wo 


nu fu de amagbewo me nutilá siwo le limenugbagbevi gbagbewo fe nonome me. 


Nunyiame fe nya yayla bliboa le lòmenugbagbevi mawo fe kuku alo agbagbee me. 
Le nonome adeke me la, nusiwo me lámenugbagbevi kukuwo le mate nu anye nusiwo 


woats9 aw) amegbet) fe dowfea o. 


Mele be amegbet nabu efe nuwo fe s2same fe seseleláme eye wòafo adegbe 
le efe nutovewo nu wu susu fe sedofe o. Enye nyatefe be le nunyiame fe akpa 
dekadekawo nuti numekuku me la, nugbagbenutinunyalawo ts> kuxi ga ade eye woke 
de nu vevi gede nu, siwo dze na miafe nudzedzekp3kp) bliboe. Gake ne wots2 amegbetò 
fe m3danununya kple susu fe tsitsi fifia koe woate nu abu nusiwo kata wow) la be wololo. 
Dz3dz3menutinunyala xonkawo g3 ha, kple wofe nus>sr3wo kata kple nusiwo nu 
woke do manyaxléwo, tsi tre de dzadzame nunya kokoto kekeake nu la, gamesese adeke 
mele wo si wu vi si xd fe at3 o. Eyata gome mele wo si be woagblé nu xoxo siwo 
dzədzəme tu fe dekawowo kple nutefewowo me eye woats> wofe devime sidzedze 


suesuesuewo azi dukameviwo dzi be enye dzadzomenutinunya deblibo o. 


Dikekemanomee la, le agbagbadzedze be woage de nududuwo fe nya yaylawo me me 
dzodzamenutinunyalawo fe tadodzinu vevitoe nye be yewoade dzesi nunyiame 
mawo kata siwo le vevie na amegbet fe nugbagbevi, be yewoanya wofe agb5s2s3 si s3 eye 
yewoats> wo aw) dekae. Ne miagbl2e bubui la, wodina be yewoats) asi aw lu alo 
lagbalègolo ade eye yewoana agbe nan) eme. Gake nusi amegbet> mete nu kp le fe 
akpe gede fe doseséwxw madzudz3madzudze megbe o la, dzadz3me ts3na naa mi 


femaxee egbea. Nukae miegadi? De mietsda dikeke adewo ku de nunya si le... 
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xexeame kata alo de ládudu fe numame uda amegbeta be wòawo bometsinya siwo 


dzi womate nu ax) ase o wua? 


Susu mele eme wu eye afòku le eme be miasusui be míehiá nu gede wu 
protein alo nunyiame bubu siwo le amagbewo fe nutila me wu esiwo le 
amagbewo fe nutilá me. Ne protein ve adewo koe le mamletoa me la, ekema 
efia be miafe nutila mehia gede wu o, elabena agb2s252 mawo 
tututue wots2 wd miafe nugbagbevi la hewne le fe alafa milion gede me. 


Ame adewo la nufofo atradii tso nutilá- . 
xatunuwo. Ne láwo fe protein "siwo da s> bliboe" kple "nududu siwo 
me nunyiame le" ate nu ana dzidzime desiade fe kokome nadzi de edzi 
milimeta deka pe ko la, egbea amegbeto fe kokome adzi de edzi meta gede 
KOKO. 


Vitamin siwo wow le agbos2s2 ga me mate nu anye nunyiame fe akpa 
adeke gbede o le susu si dze fò nuto ta be zi gede nuto le adabafofo at3 
me le wofe gege de amegbet fe nutilá me megbe la, wodzudzoa míafe 
nugbagbevi la fe dowaw kura; ne míagbl»e bubui la, wokpla mí yia ku me. 


Enye nublanuinya le nukpokp2 kpui ade me be woabu nuqudu ade kon be 
enye vitamin ade kon alo nunyiame bubu ade tsofe. 
Nusiwo kata le ldòmenugbagbeviwo me la s> kple wo noewo kloe, gake wofe 
dzodzome kple atike fe nonoamewo to vovo le wofe wowome kple 
molecule fe wowome fe vovototo ta. Eyata amesiame nya be atike 
deka ma ke (carbon, hydrogen kple oxygen) ye le aha kple sukli me, gake 
wofe amadede, vivi kple dzedzeme to vovo nut2. Wotsda xeviwo dea ato 
siwo me nuku alo nuku fomevi deka le me eye zi gede la, gbe fomevi deka koe 
wodua afemeláwo. Ke há nuwowo siawo kpa wofe protein, ami, vitamin kple 
mineral bliboa tso nududu fomevi deka si wona wo la me. 


Dolélewo dada to alakpa vitaminwo, dolékuiwutike siwo gbléa nu kple adi 
vovovowo zazá me nye dodokp»2 siwo makp2kp2 adeke mele o siwo me wotu de 
nusi gb> wótso kple susu veviwo dzi o, ke bon de dzesiwo, nyatakaka siwo 
dzena eye wotsi tre de wo n3ewo nu dzi. 
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Vitamin si wow) kple asi adeke mate nu ana dz5dz52me vitamin siwo wot 


dzoe le dzoa me la nada aso nukute o; adi adeke mate nu ad) nutinu kple lákusi siwo 
gblé fe nugbagbenusé fe dawaw nyuie do o; dolékuiwutike adeke mate nu ax) de 


dzadz3me dolékuiwutike siwo gblè le nudafe tefe o. 


Láwo daa wofe abiwo to wo fofo me. Dolékuiwutikewo le wofe tsiwo kple 
adud2 me. Gake nonme mawo mele nutsu si dua nu dada fe tsiwo me o. Nuqula 
si dua nu fufu la xea m> na vuvo sesé fe afoku to nusiwo dona le yagbagbo fe 
lákusiwo me fe dowfe dzi, evə nudula si dua nu ya yaa aqud) kple adudo fe 


sisi, gake mete nu nda te de af3ku ma ke nu kokoko o. 


Nudada-Nududu Fe Yeyiyi Nye Yeyiyi Si Me Numamewo, . 
Avatsodzixaosewo Kple Doalékuiwoe qua Dzi Wu 


Avatsodzixase dzodzrowo fe də si xaxa fo xlá egbegbe atikewow»o. 
Wotu atikeww fe dawona bliboa de dzesiwo, nusiwo dzena, ameflunyawo kple 
nyatakaka siwo tsi tre de wo n3ewo nu dzi, evə wodi gamedose vevito kple vevito kekeake 


de nkumavumavu me. Esiae nye nyatefe si wònye be ADZRADOFE DESIA FE DDWDWD 
NYATEFE LE NU GBATD FE NU GBATI SIWO M3danudawla LA DO DE AME FE NUDODO 


FE NUDEDENUTI ME. Le go sia me la, AMEGBETJ FE DOWOFE FE NU 
GBATDJWO NYEE NYEE AMAGB) FE LAMEDEDE AGBEWO KEYE NU BUBU BUBUWO O. 


Esi m3danununya me dzidzedzekp>kp ve adewo mu ta la, egbegbe 
nutsua kpa edokui le susu me le dekanuwo fe tafofo me, ev) le nyatefe me la, ehea 
dr3e bada fe agbe si nye blematowo kekeake, si mele dzadz3me nu o, eye wòdzi n2 nuto. 
Le nyatefe me la, le dunyahehe, ganyawo, agbenyuinono kple limesènyawo me la, 
wodua amegbeto fe susu kple seselelòmewo dzi eye numame ny>nuwo kple 
avatsodzixase dzodzrowoe fiaa m3 efe nuwonawo. Esi nutsuwo nl» agbemekuxi 
vevit3wo kple vevitowo be ta la, wogbla nya madinu siwo le vevie nuto la wògboa 
eme hetrda wo wozua nyabiase veviwo, eye emegbe wogbléa yeyiyi kple nunamesi 


gbogbo adewo dome, wa nu 
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futowo, wok) vu fe atsiafuwo di eye wokaka xexeame kata fe 
gbegblè kple tsotsr3. 


Tsa nutinyanlolawo ts) amadede nyonut2 kekeake ta ga si duta avadzidulawo 
ona kple adzo siwo woxena de wo ta. Le esime egbea, le yeyiyi si me wox) 
dzidudua la, nutsu siwo wobuna be wonye ame dengowo kple amesiwo 
si nunya le záa taflatsedodo vovovo siwo le se nu ts) xda yewo nuto yewofe 
amewo fe gakp>kp) kata fe alafa memama 90 kple edziv2 be yewoats) akp 
yewo nuto yewofe numamewo kple didi veviwo gb2. Wodea atama, aha sesè 
kple aha siwo me aha mele o, tii, kokoo kple kofi wow2 fe dzi fo, eye 
esiawo kata gblëa nu le ameawo fe lámesé nu, eye emegbe wofoa adegbe le 
ga si dziququa kp3na tso tefe mawo fe dzidzidedzi ta. Nenema ke fome ade 
fofo bometsila ate nu akp dzidzs de efe gaku sue si wòkpo le pound deka si 
viawo gblé ta eye nusi gavloe wue nye be wòagblè nu le wofe lámesë nu vevie 
ta. 


Be adanudodo kple adanudodo siwo woqo fifia ku de vitamin kple 
mineral dekadekawo nu mekpsa vide adeke tso eme o nusianu si dze tso 
nyatefe si wònye be, esinumame si nu nusé le desiade fe didi vá amefomea 
ta la, nunyiame fe nonome siwo le amefomea me va nda tsitsim vivivi le 
nonome dzin ade si dea dzi fo na... nududu siwo me afsku le siwo me vitamin 
kple mineral mele o ww. Gb>deme alo gbademe sueto kekeake manomee la, 
dowofe siwo woa atama, aha sesé kple esiwo me aha mele o, bisiklet, nu 
viviwo, ice cream, soseti, nududu siwo le gaze me, abolo yi, margarine kple 
nu vovovo siwo me afòku le la dona yesiayi. 


Esiawo kata va doa kpe esia dzi le wofe gbesiagbegbenono me 
menye susu nyui ye fiaa m3 amewo o, ke bon numame siwo gblëa nu 
kple avatsodzixose dzodzro siwo kon na amefomea si qua nu dae lae fiaa m3 amewo. 
Fufofo gbogbo adewo li le xexe sia me siwo tsia dzi de nyabiase madinu kple 
evelia siwo me wots) de le vevie nu. 
Tso fifia dzi la, ele be ame deng fe d> vevito nanye be wòaw) ava kpata eye 
wòatso nya me le numamewo kple avatsodzixose siwo wod) desiade nu. Esia 
koe nye mo vevi si dzi amegbet ato awe 
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kp2 dzidzedze le agbe ma si me nuwo s> gb do, si me nutifafa le, si me dzidzeme le, si me lámesé 


le, si didi eye wònye dzidz> si wodi tso gbadegbe ke la gb3 dodo me. 


Kpedodzi nutonutda le nye nkume. To nududu fufu dzi menye 
deko meqe nye agbe, gake meqe dokuinye há tso doléle mawo kata siwo no fu 
dem nam yesiayi tsa la me eye menya ku kaba fe gbagbo võ ma da kenken. Esi 
mex) fe 61, ne nudalawo dzudz3 də5w5w2 eye woyi dzudzo2xoxoledame me la, dekakpui 
sixo fe 25 fe lámesé, nusè, nusé kple nusé gado nunye. 


Yleti gede la, mewa do gafofo 16 gbesiagbe, eye nyemekpda dediteamenu fe 
seseleláme suet kekeake o. Meka de edzi nuto be magan» agbe le nudala fe 
agbemenkekewo kata me. 


Wogblna zi gede be ele be amegbet> nadu nu be wòan9 agbe ke menye be woand agbe aqu nu o. 


Fifia yeyiyia de be woado kpe amesiwo nye amesiwo bua nududu be enye manu si 
dzi woato ado tadodzinu ade gb) ke menye tadodzinu le edokui si o la dzi. Mina 
ame mawo togbe nadze nye kp>denu yome, woade af> de fefewofea, aw) 

deka le nya deka me, aw avu kple amegbeto fe numame desiade eye woavu 

m> na agbe yeye si me dzidz) le na amefomea kata. 


Nyati siwo nu wofo nu tsoe le agbalé sia me menye nyabiase taxe siwo nu 
wòle be woafo nu tsoe le vatru siwo wotu megbe o. Wonye nya siwo ku de 
amefomea kata nu eye ele be woabu wo nu le dutofo ale be amesiame nate nu 
ade dzesi efe nutilá fe nu xoxo nutonuto. 


Enye ame mawo kata siwo ts2 de le wo dokui kple wo viwo fe lámesé me fe d> 
be woak5o wofe gbe dzi ahabia tso amesiwo tsi tre de gamedose siwo ku de nududu 
fufu nu la si be woats> wofe deklemidedewo ade nyadzədzəņllawo nkume, ale be 
mate nu akp2 manukp>kp> be woana nudodo siwo s> wo eye woato esia me 
ade dikeke si le amehawo dome de nududu fufu fe nufiafia nu da. 


Megbenyawo 


Zi gede la, nye agbalé siwo fo nu tso nududu fufu nu xlèlawo biaa asi 
nam le ame nuto kple agbalé me siaa eye wobiaa nuqudu fufu taxe ade nuti 
nyatakakawo tsitotsito. Fifia, dodo adeke kon mele lá qula la si na ndi o,. 
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nd> me alo fièsi me nududuwo. Equa nu yesiayi si wodi, nusianu si wodi 
kple alesi efe nudududzroame biae. Gake esi wonye be gafofo toxewo 

kple nududu nana fe sewo zu numame na nuqulawo ta la, wodina be 
yewoakp2e be woawo dodo de nududu fufu fe dodoa há nu le se agewo nu 
ta la, mina woand nenema. Nuvevi adeke kon mele eme o. 


Nyatefee, egb> ame deka fe nutete nu be wòaw d> tso nuqaqa nuti 
nyatakakawo nu tsitotsito eye wóaw dodo de nududu vovovowo nu be 
woats3 nududu yeye gbogbo adewo ade eme. Woto nududu vovovo manyaxlè 
siwo woda kple nududu siwo gblè siwo miekpona egbea ve vivivi, le fe 
akpe gede me kple ame akpe gede fe agbagbadzedzewo me. 

Ne amewo ka de edzi mbeba be nududumonu si me susu le wue nye 
nududu fufu la, nuduqu vivi fomevi gede adze le zá deka me, le 
kp>denunyagb3gblh) nu. 


Ne eza yeyiyi si wòzana zi gede le nudada me fe kwasida ve adewo ko 
la, afen> desiade ate nu aw) kamedede, le eya nuto fe didi nu, nududu yeye 
wnuku vovovowo to nududu fufu gbogbo siwo le mía si la fe tsakatsaka 
me; eye le esia w2w2 me la, ana nududu siwo wodana le xexeame kata 
nanyo de edzi le yeyiyi ma ke me. Mina míats> mía nutowo miafe fomea aw 


kp>denui. 


Le dodokp>3 gede megbe la, meva fo nya ta be woate nu atsaka 


nududuwo abe nukuwo, nukuwo, moli, aubergines kple marrows, siwo 
nududu fe numamewo buna be womate nu aqu o le agb25259 vovovowo 


me ats aw salad vivi siwo adze enu ládudu fe numame na ame si ka de 
edzi wu g3 há. 


Mietssa lu, lami, chickpeas, beans, kple bubuawo dea tsi gede me. 
Ne wodze miemie gome le nkeke qeka alo eve megbe la, míets>a tsi nyui 
klba wo. Emegbe míedea tsi sia da, tsa nutsyonu tsyoa zea dzi eye míetsəne 
dea tefe fafe ade. Le nonme sia me la, woate nu aqu wo nkeke et3 alo 
ene. Woate nu ano wo kple waintsetse fufu, walnut, dates kple nududu 
bubu gbogbo adewo ha alo woate nu atsaka wo kple salad vovovowo. 


Ne miedi be míada sabala la, míets>a lu, lami, kple bubuawo 
toa mõ si wots foa lu, eye miefoa moli kple karot nyuie 
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grater; emegbe mfetssa he láa ananyi, tomatos kple anyitsi de akpa 
tsewo me, eye mietsoa atadi dama kple amagbe dama fomevi gede. 


Fifia mietsaka wo kata dekae eye mietsda amititsetse fe ami fufu, lime detsi yeye 
kple tsidzofetsi nyui vi ade dea eme. Ame ate nu ats walnut, waintsetse fufu, date, 
kple bubuawo há akpe de enu. Nusiwo wots we fe agb5s2s2 si s> la no te de ame 


dekadekawo fe vivisese dzi. Le dzomenpli la, evivina be woadu salad mawo siwo wots) tsikpe we. 


Ne míets> manu si wozána ts) dzraa salad sia qoe la, anya w2 be miada 
sabala vovovo gbogbo adewo siwo fe vivi kple dzedzeme vovovowo to 
amagbe fomevi desiade kple amagbe vovovowo zazá me, abe ananyi, 
sabala, aubergine, beetroot kple, le goawo kata me ene, nusianu si 
míafe amagbeb3wo ana mí o, gake nu vevi siwo le salad la me enye 
nukuwo, nukuwo kple moli. 


Ele be salad sia nazu amefomea kata fe nududu vevito. 


Nunyiame sia si nye nunyiame blibot> kekeake na kesinztowo kple ame 
dahewo siaa la fe videwoe nye be enaa lamesè, doa nusé ame, enaa 
dzidzeme ame, nunyiame le eme eye mex asi o. Enye nududu si 

me nu vevi siwo kata ana ame nan) agbe didi eye wòan2 lámesé me la le. 
Enye atike si wonl2 na ame be wòaxe mo de dolélewo kata nu. Nududu 
sia fe agba qeka, ts) kpe de atikutsetse vi ade si wots> kpe de enu nu, s2 
gb nuto be wòakp> nutsu fe gbesiagbe nudidiwo gb eye le yeyiyi ma ke 
me la, wòakp2 eta nyuie wu tso daléle fomevi desiade me. 


Ne miebu alesi fomevi adewo x asi vie nu 
fe atikutsetse siwo meb le dzomenpli o la, ame adewo susuna be fufu 
dudu ax) asi vie yemayi. Wosusuna be mele be nududu fufu qula naqu 
naneke o negbe atikutsetse yeyewo ko le feawo kata me. Nyatefee, esia 
menye nyatefe o. Ame adewo li siwo tsa atikutsetse gbogbo adewo wua 
nududu ga ade nu. Ne ame mawo du atikutsetse ma kple abolo si woduna 
zi gede fe akpa ade ko (gake le lu fufu fe nonme me ya) la, woakp2e be 
yewofe dzi dze eme bliboe. To ma sia dzi la, woade gazaza kple kuxi si 
woats2 ada nududu siwo woda, tii, abolomegba kple nuduqu bubu fomevi 
desiade si gblé la siaa dzi akp»t». 
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Nududu adewo li, abe lu, walnut, ke me amagbewo ene, siwo wokpona 
le fea fe yeyiyiwo kata me eye wofe asiwo trna vie ko. Gawu la, woate nu aw) 
atikutsetse yeyewo nudo ne wofe yeyiyi do; eyata ne mulberry s> gb la, miate nu aqu 
mía dokui akpa gato le mulberry, eye nenema kee nye weintsetse kple atikutsetse 


bubuwo há. 


Le dzomenpli la, woate nu ats) atikutsetse fomevi gede siwo wofu le 
dzadz3me nu ade tsi fafe me, atra wo woazu compote fufu eye woase vivi na wo kple 
dzidz5 ga ade. Míate nu ats3 nuku adewo, pistachio, lu si mie, cardamom alo vanilla 


powder, kple bubuawo akpe de compote sia nu. 


Ts> kpe de walnut, almond, pistachio kple hazel nukuwo dudu le wofe 
dzadz3men>3n3me me, siwo wotsaka kple atikutsetse fufu bubuwo há la, míate nu atu 
wo ahazá wo le nonome bubu vovovowo me, alo míatsaka wo kple amagbe 
fufu hotchpotch alo compote vovovowo. Nududu vivi si vivina wu le nuduqu 
fufu qula nue nye "Halva" alo walnut, almond alo pistachio fe lá vivi. Wogbáa 
esiawo, ts2əa cardamom, vanilla alo saffron foa nu veuliwoe be woavivi eye 
wotsoa wo de dzogoe suesuesuewo me. Wodua Halva sia kple vivisese gato kekeake 
kple amagbe dama vovovowo. Woate nu atsde ade sabala fe angba me eye woaqui 
abe sandwich fomevi ade ene. Tsi si wots) lime detsi yeye tsakae nye aha nyuito 


kekeake si woate nu ana deviwo. 


Le nyatafofo me la, egahiá ake be míagado nku nuxlèla dzi be enye nu ga ade nuto 
nonome vevi ade si wóle be wóan> susu me na mí yesiayi. Le nugudu fufu dudu 
fe yeyiyi gbáto me la, amesiwo dua nu fufuwo ate nu akp> vevesese fomevi vovovowo, 
si ate nu ana woasusu be nuqudu fufu gbléa nu le yewo nu eye wònana wogbòdzona 
alo nana wodzea db. Ele be míado nku edzi be nukp>susu siwo kata nye vodada kple 
afoku siwo li fifia le nududunutinunya me la dz3 tso nukp>susu siwo dze abe de wotsi 
tre de wo n3ewo nu ene alea me. Eyata mele be gotagome dzesiwo nanye 
taflatsedodo gbede be woagblé daa di afa kple afa o. Ele be woalala emetsonu 
mamleawo, si ate nu ax) kwasida alo yleti ve adewo hafi. Gake ne wotsaka nuqudu 
siwo woda kple nunyiame fufu yeadewoyi la, emetsonu mawo ate nu ahe de 
megbe nut) eye womaw) d> o alo madze kura o. 


68. fe 68 
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Wofe vevesesewo menye naneke o negbe dayayo fe nuwona ko, eye to 


tsitretsitsi si wode fia wo me la, woate nu ade wo dokui tso doléle siwo kata 
wonya kple esiwo womenya o me. 


Nyatefee, vevesese mawo domet si nda anyi didi wue nye didi vevie 
nududu si woda. Gake ele be wóan> susu me na mi yesiayi be menye 
lamenugbagbevi siwo s> alo esiwo le limesè me ye váa "dawuame" fe dzodzro 
siwo wosena le wo dokui me le nonme mawo me o, ke bon lámenugbagbevi 
siwo gblé, siwo nu vide adeke mele o eye womewoa d> o kpakple adi siwo 
fo fu de nutiláa me ye vaa wo; ne miagbloe bubui la, to daléle si tututu 
gbléa nugbagbevi la dzi. Eyata to dzidodo kple tsitretsitsi de "dowuame" fe 
seseleláme ma nu tututue miate nu ade adi mawo da, ade lámenugbagbevi 
siwo nu vide adeke mele o fe anyin3n> da, atu lámenugbagbevi siwo le do wəm 
fe kpedenuto si hiá la do eye mían dedie zi deka de yayrawo kata ta lamesè nyui. 
Gafofo desiade fe dzidodo le "dowuame" ma me nye avadzidudu le miafe avuwowo kple d 


Tehran, fe 1963 me 


AKPA EVELIA 


Amegbeto fe Nu Gbagbewo Tutu 


Nyati siwo nu mefo nu tsoe le agbalë sia me la menye kuxi toxewo 
o. Wonye nyabiase siwo ka amefomea kata. Wokpa nusé de amesiwo kata si 
nutila le eye wole agbe dzi; wotsia dzi na amesiwo kata si nu le hedua nu. Esia 
tae medzea agbagba desiade yesiayi be mani; nu le gbegb3gbl babe si mate 
nui me, eye metu nye nyatafofo de nyatakaka kple nyavivli siwo le gbadzaa dzi, 
evd nyemats) dzadzamenutinunya me nyatakakawo kple nyagbagbl5 siwo womate 
nu aqu o siwo gome nye nuxléla akpa gato? mate nu ase o la xe nye nun nha 
nu o. Le nye -nyaviuliwo me la, nyemedoa nu de nyatakaka gbogbo 
adewo siwo dze abe de wotsi tre de wo noewo nu siwo wox) le nudokp>fea to 
m> madeblibowo dzi alo esi vòdi wue nye be, nyemedoa nu de susu totro 
desiade si wotu de nyatakaka mawo dzi nu o. Kpedodzi siwo mets> do nkume lae 
nye dz5dz5mese siwo nu womate nu agbe nya le o kple nyatafofo gbadza mawo togbe siw 
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nutefekpokp»o, eye si 'ame dekadeka desiade si le xexeame fe dzogoe desiade dzi ate 


nu ado kp2 ahado kpe edzi na edokui babe. 


Le nyatefe me la, nudqudu fufu fe nukposusu le bəbe ale gbegbe be woate nu afo 
eta kpuie le nyagbe eve siwo me ka me: amegbet fe nutilá wola há w efe nu xoxo siwo 
s> kplii; ne míetso nu xoxo mawo yi nutiláa gb bliboe, eva mietra asi le wo nu o la, amegbet> 


fe nugbagbevi la awu efe agben>fe bliboa nu eva made kuku le daléle adeke me o. 


Ame sia ame si fe nukpakp2 me ko ale gbegbe be wòate nu ase nyagbe eve 
mawo fe gamesese vaváto gome eye wòabu tame ahade nugble le enu si hiá la ate nu 
ade dzesi nonəome wnublanui si me egbegbe nutsu fe nunyiame fe dodoa le 
babe. Ate nu akpxe há bəbe nenema ke be le amegbetawo fe dlélewo dzi dudu gome le 
fe alafa gede siwo va yi me la, amegbetdwo za monu mawo togbe siwo nye vodada kple 
esiwo me afoku le siaa eye hekpe de enu la, kadodo boo adeke mele m3nu mawo kata 


kple nu vevi siwo hea dalélewo ve dome o vava. 


Le fe gede fe nusasr5 nyuie kple nye nuto nye nutefekp>kp) veviwo megbe la, egbea me 
dikeke ageke mele eme o be menye deko dzadzamenunyiame fe dodoa dea amefomea 
tso doléle fomevi desiade me ko o, ke enaa amegbeto desiade ma agbe didi wonuku ade 


si yo fü kple nutifafa, dzidzəkpəkpə kple akofafa ha. 


Egbegbe nutsu fe agbenono nye dr3e bada ade, si nuv3, numame kple nu 
gbegblé wow2 manyaxléwo le fu dem na. Nyatefee, ahiá be woakpe babla akpe gede do 
be woate nu ado amegbeto fe nonəome gbegbléwo kata bliboe, ayd efe nududu nana fe 
numame gbegbléawo tsitotsito, ahe susu ayi efe agben3n) fe gbegblé v5di la dzi 
adabafofo deka eye mlseba woade deka afia deka nye mnu vovovo siwo wow) vodadatde 
siwo dzi woato aw) avu kple v5dinyenye mawo. Gake kuxi vevito si le mía nkume enye 
be nutsu desiade nanya alesi wodzia dolélewoe kple manu si nye manu vevi si dzi woato 


ade dodléle mawo da zi deka de yeyiyiawo kata nu la nyuie. 


Le gamedzedzea me la, ehi be mianya alesi miafe nugbagbevi la le 
wotu kple nusi nunyiame nye. 


70. fe 70 
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Abe alesi mienyae ene la, nu gbagbe siwo le miafe yletinyigba dzi la dze zi gbát2 le 
lámenugbagbevi deka fe noname me. Emegbe la, lámenugbagbevi deka fe nutila dekadeka mawo 
wD nu aduadu dekae ts2 wd fufofo vovovowo eye wohe nugbagbevi siwo me lámenugbagbevi gede 
le ve. Limenugbagbevi ve adewo fe nuwowo aduadu gbáto le yeyiyi ade megbe va nda ng) ale gbegbe 


be wòdzia nu gbagbe si me limenugbagbevi milion gede le. 


Lamenugbagbevi desiade nye nugbagbe si game sese sesë le edokui si, gake nenemae wòle 
nugbagbewo fe tsitsi fe afòdede vovovowoe le wo si. Lòmenugbagbevi deka fe nugbagbevi 
gbatowoe nye amoeba siwo fe w3w3me nye gamedzenuwo wu, siwo vana le tsi me le tadodzinu 
adeke si dze fa ta o. Dd siwo wowona koe nye be woadi nududu, aqu nu, aqu nu eye 


woadzi de edzi to dodo babe si nye be woama wo dokui de eve me. 


Wofe nududumenusé vevi siwo va noa tsitsim vivivi ne yeyiyiawo va nd yiyim la n> wo si. 

Le tsitsi fe akpa ade emegbe la, limenugbagbevi mawo fo wo dokui nu fu dekae ts2 w nugbagbevi 
siwo me lamenugbagbevi gede le. Ne miagbl2e bubui la, esi wode asi le wofe agbe si tadodzinu mele 
o si nye ame dekadekawo fe nukp>susu si wode de aga nu la, wotoa nuwowo aduadu fe agbenon2 
me, afisi do toxe ade le lòmenugbagbevi desiade si wóaw le fufofo fe dawxnawo fe dodo 


si wowo dekae me. 


Ts) amegbet) gbáto fe ame dekadekawo fe agbendns s> kple wo ndewo, do ngo ne 
ate nu afo nu nyuie g5 há, kple egbegbe duks gawo fe nuwowo aduadu fe agbendnd, afisi 
amewo fe fufofo vovovowo wa d> dekae le. Gake le miafe egbegbe hadomegbenan2 
deng g3 há me la, ame ate nu akp2 nonome siwo nu vide adeke mele o, bometsilawo, láviwo kple 
nuvlowolawo siwo doa nku mía togbui kuviat> siwo nd anyi le blema la dzi. Ke há nuwəw> mawo 


na wo mewo xa kple nutsu siwo si nutete kple nunya toxe le. 


Nenema kee wòle le amegbet») fe nutilá há gome, afisi limenugbagbevi siwo nu vide adeke 
mele o, siwo nye dolékuiwutikewo, yia wofe anyin3n3 kuviawowòo dzi kpena de lámenugbagbevi 
siwo nu vide le nuto nu le wofe tsitsi fe akpa si de ng2 wu me. Amegbet fe nutilá fe hab>bs kple 
dodo vovovowo le esi, siwo woy3na be lakusiwo, nutinuwo, dodowo, kple bubuawo. 
Lamenugbagbevi kple dodo mawo wa wofe dawo to lámenugbagbevi toxewo fe fufofo 
adewo kon fe agbagbadzedze le yeyiyi deka me me. Enyo be míade dzesii be lámenugbagbevi taxe 


siawo mewa wofe d> toxewo to dawonu toxewo fe kpekpedenu me o eye... 


m. fen 
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d>wsnu siwo wotu le gota; ke bon wo domet desiade nut trona, to efe xotudodo 
bliboa me, wòzua dowofe si me nu sesëwo le nuto. 


Eyata wotsda mõ taxe siwo dea tsi le vua me hedea tsi le lòmenugbagbevi 
siwo wa ayikuawo nu, siwo dzi wotona dea dinuwo kple adi siwo gbléa nu le 
nugbagbevia nu la da kple aquqa; lákusiawo fe limenugbagbeviwo xoa nu xoxo 
siwo hiá tso lámenugbagbeviwo dome tsi (si fe nu gbato adeke mele nududu si 
woda me o) me eye ne wotr> wo wozu lametsinuséwo la, wotsda wo yia nutiláa me; 
nusë toxe ade le lámekawo fe limenugbagbeviwo nu si nana wote nu vaa nutila 
hewa mòdanud»o seséwo; mbeba la, wotsda ka siwo fe didime nye ab>klugui 
siwo dzi ahoh3a fe sededewo tona yia nutilá bliboa me la naa nusé 
lámekawo. Eyata lámenugbagbevi siwo wa amegbets fe nutilá domet desiade 
nye dowo fe sesé ade si fe wow2me taxe ade to vovo le efe dow5w2 me tso efe 
afelikawo t gb, tso da, tada, fu, lámekawo kple lákusiwo fe lámenugbagbeviwo 
dzi va do ahah3a fe lámenugbagbeviwo dzi. 


Dikekeman>mee la, anye ne adz dzi na mí nut nenye be wowu enu hafi 
lamenugbagbeviawo fe w»wme kple dowona kple nuwona siwo kata yia 
edzi le wo me fe nonome nuti sidzedze. Gake ne to nukunu ade dzi la, amegbet> 
ate nu age de limenugbagbeviwo fe nya yayla yaylawo kata kple wofe d> 
vovovoawo me g3 há la, ahiá be woakpe babla akpe gede ko do, ke bon babla 
milion gede me ats2 ado woe, ev> mía dometo desiade ya ahiá agbe wuieve hafi 


nàkp> nusiwo kata won! la fe nukpokp»2 kpui ade ko. 


To vovo na alesi adegbefola adewo siwo foa adegbe gbl2na le wo dokui si la, ame 
nyatakaka ve adewo koe le esi ku de nya siawo kata nu vava. Le ng2yiyi desiade 
si wòw le efe nusosr5 me la, ele be wòaka de edzi gede wu be sidzedze si yete nu 
x la nye nusiwo gakpòt» yla de ye la fe akpa sue ade si sedofe meli na 
o hafi. Ke há esi m3danununya me dzidzedzekp2kp2 ve adewo mu ta la, egbegbe 
nutsua kpoa edokui le susu me be yedo dzodzomenutinunya fe blibodede fe 
kakofe eye madede alo moxenu adeke man>mee la, etra asi le nukunu 
nukunu ma, si nye amegbeto fe nugbagbevi la nu le efe blõnu nu. Le nyatefe me 
la, ewa dada le bometsitsi me ale gbegbe be wòtoa nusiwo dzi n2 wu dzi 


72.fe72 
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contrivances eye to adi siwo dzi n2 wu g5 há dzi la, ewa DODODO 

siwo me tagbosesè le vevie be yeats2 ad) doléle siwo do le nugbagbe ma 
me do. Elabena le nyatefe me la, womewo naneke vasede fifia to 
DODOKP2WO, DODODOWO KPLEE DODOKPD GEDEWO GAGB o. Gawu 
la, menye la dahe siwo mate nu avli wo dokui ta o koe wówa dodokp»2 
mawo o, ke bon le eya nuto fe nutilá, via loldawo, amefomea kata há azi. 
MEKPD MD BUBU ADEKAKE SI WOATSO ATSO EFE TADODOA ME O. 


Gake ele be nyatefenya ade si nu womate nu ake di le o nand susu 
me na mi yesiayi: mele be nutsu si menya nu nyui adeke tso gafodokui 
dzro aqe fe dawaw) nu o la nats> edokui adzrae do gbede o, le vav3 be 
yeats) asi fe vuvu gbegblè babe ade afu gbe de mía kata me 
le toto me ta. Woate nu ats dodokp2 siwo egbegbe dzadz>menutinunyalawo 
w2 de amegbet> fe nugbagbevi nu la ass kple dəw2la si w2 d> le dowofe 
ade nkeke ve adewo megpbe la, edze agbagba be yeagbá efe m3wo ahajfo 
wo nu fu ake la fe nuwona si me susu mele o. 


Le doléle sesé ade gome la, gbedala la nyea dz2dz2me yesiayi, gake... 
wogblona be atikewo fe dəwọw gbbe dolélea tsona, ev) le nənəme 
gbogbo siwo me dslelea va wua ame le atikewo dodo té ta la, wogblona 
yesiayi be dolélea fe dzadzamemo gbse wótso. Ele be miate gbe de edzi be 
le ddléle siwo nda anyi didi me la, atikewo, abe se ene, nana nonòmea 
gagbléa nu le enu eye wògbléa nu le nugbagbevi la nu. 


Ekema nukae wòle be nutsu naw ne efe nutinuwo dze 
d2wow2 game madzemadzee? De ame ade li le xexeame si nya amegbet) 
fe nugbagbeviwo kata tsitotsito abe alesi m3danudawla nya efe 
dwfea fe akpa vovovoawo kata fe nyatakakawo tsitotsito ene, 
vasede esime wóado gavi mamletoda? Nyatefee, menye nenemae o. Abe 
alesi megbhe le etame ene la, woate nu ats2 mõ desiade dzadzrado ade 
asi na enutinunyala bibi ma si si adanu kple nutete le be wòama m3 si 
wona la fe akpawo kata ahagbugb3 wo afo fui la si. Gake aleke gbegbe 
amegbet» didi tso tadodzinu sia gb2 dodo gbxe nye si le eya nuto fe nutilá gome! 


Ekema nukae wòle be amegbeto naw le nonomeawo me? De wòle be wòafo efe 


abowo ahade asi le edokui nu le efe dz3gbese fe susu siwo trona la tea, alo de wòle be wòade asi le enu 
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he afsku ve to adi yeyewo toto ve atradii kple dodokp> siwo me susu 
mele o siwo wow) kpli wo mea? Deka alo evelia adeke meli o. 


Dz3gbenyuietoe la, mənu ade li enumake eye wòle babe nut si dzi 
amegbet» ate nu ato ade edokui tso ddlélewo kata me. 


Ne m53danudawola ade tu dawfe ade, to akontabubu dzi 
akontabubuwoe wòkp2a nusiwo kata hiá na dowofe ma fe 
nyonyome kple agb3s3s3me, kpakple beléle si wóle be woakp le efe 
m3wo zaza kple wo dzi kp>kp> me. Emegbe eka de edzi be dəwfe si 


wona la fe agben>fe and dd wm, nenye be wow) efe mofiamewo dzi 
nyuie ko. 


Nukae Nye Nuduqu Nuti Nunya? 


Abe alesi m5danudowola desiade wa akontabubu tsitotsito ts2 gbloa... 
nu xoxo siwo hiá vevie na dowofe si wòw)2, eyata to akontabubu siwo 
de pepepe wu dzi Dz2dz3me wnuku la to nu xoxo siwo hiá na láwo 
kata si me Amegbetawo há le ve. 


Ne miedi be míatu dawfe dzro ade la, gbá la, míetua x> si s2, emegbe 
mietsda mõ siwo kata hi kple dynamo la dea eme, eye ml2eba, be dawfea 
nate nu adze eww) game la, mienaa ami si hiá lae kple nusiwo wots> wa 
nu xoxowo. Fifia esi wónye be amegbet) fe nugbagbevi la fe w»w>me 
sesé nuto ta la, efe nu xoxowo fe nonome sesé nenema ke, eye nu 
gbogbo adewo le wo me. 


Dzadzomenuwo w> d> wnuku ade le m3 ma nu. Le 
g3medzedzea me la, le limenugbagbeviawo fe wowome bob2oe ta la, 
edzra xotunu b3bewo do, siwo toa vovo le límenugbagbeviawo fe fomevi 
nu. Eyata da fe limenugbagbeviwo bia xotunu fomevi ade kon, 
daa to biaa fomevi bubu. Nenema kee wòle le lámekawo, lákusiwo, 
lámekawo, kple bubuawo fe limenugbagbeviwo há gome. Gake vide 
adeke mele limenugbagbevi siwo fe wowo2me le babe alea nu 
hade o; ele be woana dawnu nyuito siwo s> de efe d> toxea nu wo 
domet desiade az), si ta wogahiá xotunu bubuwo. Mbeba, 
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ehi be woana nusé lamenugbagbevi mawo eye woana nu xoxo siwo 
hiá na lákusiawo fe dowowo nyuie. 


Dz5dz5me to efe nukpakpo2 si medoa kpo nu o dzi fo amesiawo kata nu fu 
nuwo, siwo fe xexlème do akpe ewo. Nu mawo domet desiade fe 
agb5s2s2 si sd pepepe le esi. Eyata le nu fomevi deka me la, míate nu ahiá gram 
akpe deka, le fomevi bubu me la, gram deka koe, gram akpe deka fe akpa 
et3lia si mede gram akpe deka o. Esiae nye dowowò2 fe se le dowofewo kata. 
Ele vevie be nu mawo nand lamenugbagbeviawo si yesiayi le agb2s2s2 si wodo 
di me. Vevieto ele be woakp2 egb) etoxee be wo domet adeke mele 
nusiwo wofo fu me o. 


Ame sia ame, agbalényala kple ame tse, kesindto kple ame dahe siaa, 
koe nye eya nuto fe nutilá to eye eya koe nye dsdzikpsla deka kolia si kpoda 
yletivihatsotso ememetwo fe nukunu xexe ma dzi. 


Enyo be miade dzesii be nu gbagbe siwo kata le Anyigba sia dzi, tso... 


Ant alo A Sparrow to the Elephant, de dzesi nufofofu ma eye woawo 
enudo bliboe na wofe nunyiamehiahiáwo. 


Nusi to vovo na emae nye be tso keke dekanuwo fe gamedzedze ke 
la, amegbeto dedeko, abe ame dekadeka si to vovo le xexe ga bliboa me ene 
la, do gbe le efe sidzenuwo gb eye wòbu nusiwo tututu hia vevie na eya 
nuto fe nyonyo la fe fomadimadi kenken. Esia tae wòw2a do sesie za kple keli 
le efe nudokp>fewo kple numekukuwofewo, wa dodokp> kple dodokpa 
fomevi desiade, ke de nu mawo togbe nu dekadeka, wa wo kabakaba le efe 
dawofewo, toa nko wonukuwo na wo, tsa wo dea adakawo kple anetuwo 
me , eye wòkaka wo de xexeame kata, ale be amewo nami wo eye dò nagawu 
wo o. Eye esiawo kata woy3na be dzadz3menutinunya. 


Esi dzadzamenutinunyalawo menya nusi wəm wole o ta la, wode afò de eme 
fefewofea le tsitretsitsi de dz2dzame nu me. Esi numamewo gbá nku na 
nutsu mawo ta la, womete nu kpone be to fe milion gede kple milion gede 
kple akontabubu siwo de pepepe wu me la, mía dada Anyigba, le efe 
Providence, fo fu, fo edokui de numiemiewo me eye wòy2 bliboa me o 
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xexeame kple nu mawo siwo me nunyiame le nut siwo wodze 
dzesidede game teti koe nye ema, dekadeka. 


Nu gbagbe siwo kata le xexeame la dz) tso... 
togbui mawo ke, gake le yeyiyi ade megbe la, woto nonametatra 
fe m> vovovowo dzi. Vovototo si le amegbet kple lá bubuwo dome le 
nutila fe w»ww>me kple nutilá me le gamedzedzea me la le sue nut. 


Abe amegbet» ene la, dzi, lákusi, aklá, ayiku, vu, fu, ah5h5, kple 
bubuawo há le la mawo há si. Wofe nutinuwo bia nunyiame siwo s3 
pepepe abe alesi amegbeto fe nutinuwo bia ene. Vodada gáto kekeake 
si nugbagbenutinunyala si le numekuku wom la we nye be wògblè 
yeyiyi kple agbagbadzedze gede akpa de kuxi evelia kura, siwo 
mehia o, siwo tsi tre de wo noewo nu, siwo wòts2 xe efe ah3h3 me 
eye wòtdt2 efe susu, le esi tefe be wòado nu de nyatefenya kple 
nyatakaka gbogbo mawo nu abe alesi wòle esi ene eye wòtu efe sidzedze 
de nusiwo do tso dodokp2 siwo nye gamedzenu veviwo me dzi. 


Ele be miade dzesi nyatefe si wònye be ne lá ade de angba "si 
le sue" tso ati ade me le ave me la, ekpa efe nugbagbe fe 
nuhiahiáwo kata gb) to angba "bəbe" ma dudu me. Le angba deka ma 
me la, dzadz>me fo nu mawo kata siwo hiá be woats> aw) 
lamenugbagbevi yeyewo le lá ma fe nutila me la nu fu; be woade 
vovototo lamenugbagbevi mawo dome, be woana nunyiame wo ahana 
nusé wo, eye mbeba be woana nu vevi siwo woats) aw) lákusiawoe. 


Kpuie ko la, angba ma nye nu xoxo siwo da s£? bliboe na 
láwo fe nugbagbevi; Agba ma nye NUDUDU si s> na la. 


Amagbe fufu fomevi vovovowo kata fe akpa vevitde nye... 
Dukpldla Ma ke 


Nenye be ele be lá si le etame la, si mete nu kpd naneke qu ts) 
kpe de angba ma nu o, be wòan2 nududu qeka ma dzi yleti alo fe gede 
la, efe nugbagbevi mase vitamin alo nunyiame bubu adeke fe 
anyimanoman») le nya ma ta o. Vovototo adeke mele eme o ne 
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le ati fe angba tefe la, numiemie bubu adewo le esi. 


Nusi le vevie enye nyatefe si wònye be nududu si wòduna la nye 
DZIDZIME ME KPLE NUSIWO MEDE NU O. 


Ne wots> nuduqdu dzidzenu ade do s> alo kpos> nkume la, 
wometsia dzi de wo dokui nu gbede le susu si nye be protein alo 
vitamin fe agbos2s2 ate nu mas) gb na láa o ta o, togb be mienyae 
nyuie be láwo ha, abe amegbet» ene, hia wo ha vitamin, mineral kple 
nunyiame bubu fomevi desiade. 


Amesiame ate nu akpse kote be nududu siwo la fomevi 
vovovo akpe gede ate nu atia la se de afi ade ale gbegbe be monukp2kp»2 
mesu wo si gbede be woaf> nusiwo woadu wu ahatia wo o. Ele na 
wo be woan» agbe de nududu fomevi ve siwo b> siwo li le wofe 
nuto si te de wo nu me la nu. 
Ke há, miete nu ke de avitaminosis alo nunyiame fe veve bubu 
adeke nu le wo dome o. 


Ne èts2 nududu siwo la mawo duna la yi de... 
nugbagbenutinunyalawo fe nudokp>fewo, le wo dometo 
desiade me la, woakp2 nu gede siwo fe nonome kple agb>3s>3s3me le 
vovovo. Emegbe woagbl) na wò be protein, ami gbogbo ade kple 
vitamin deka alo bubu gede le numiemie ade kon me. Eyata le 
numiemie desiade me la, woaxlé nusiwo ade 10-15 siwo nu 
woke do eye woakp2 wofe agb3s3s3me dekadeka nyuie. Le 
atikutsetse siwo me kesin23nuwo b> do wu g5 há me la, wodo 
sedofe na nusiwo wots> wa nusiwo nu wokp> dzidzedze le la fe 
xexléme kenken. Le nyatefe me la, esia meqo kpe edzi be nugudu 
mawo dometo desiade nye nusiwo nu woke do wuieve alo esi wu 
nenema ko o; ke bon enye nusi dee fia be wofe m3danununya 
fe adanu kple nunoamesiwo mes) gb kura be woaku nu me bliboe 
ahanya nu mawo kata siwo va fo fu le dzodzame fe nudokpofe be woadzi ama 
Efia be le nududu toxea me la, wote nu ke de nusiwo le nuguqua me 
fomevi ve mawo ko nu; suszeawo gakpt le yayla de wo. 
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Nusi kon gb esia tsoe nye nyatefe si wònye be nusiwo nu woke do 


si nugbagbenutinunyalawo n!2 la menye nu vevi siwo le amagbe mawo me o, 
gake wonye atike siwo dzena le nonəome vovovowo me le amagbe 

vovovowo me. Ne woge de láwo fe nutilá me la, wogbaa nu mawo eye wogawoa 
wo ake, eye le esia ww me la, wow2a atike yeye siwo s> de nugbagbea fe 
nuhiahiáwo nu. 


AMAGBIWO Kata SI LAWO qu 
NU VEVIETD MAWO KE KPIKPI 


Le gamedzedzea me la, nu vevi et3e le amagbewo kata me. Wo dometo 
dekae nye tsi, si mi kata mienya nyuie. Mienya be míate nu and agbe tsi manomee 
o, eye dewohi miado nku edzi nyuie be tsidzofe dzadzeto kekeake si le dedie wu si 
mienyae nye esi le atikutsetsewo kple amagbewo me. Eyome, roughage la va. Esiae 
nye nusi wa amagbewo fe nutilá fe dodo, si naa wofe nonome kple 
seséme na wo nu. Womegbaa lagbalègolowo hexa wo de láwo fe nutinuwo 
me o; wodene doa goe le nutilda me le aqud> fe nonme me. Gake enye nu 
vevi ade le láwo fe nududu me. Ne lagbalègolo adeke meli o eye nuququ 
si Ida qu la gbá kenken eye wòxo de eme la, naneke man) dagboa me 
woanya o, eye le yeyiyi ade megbe la, woavuvu ahafu. Ke há ewo nuku be ame gede 
mekp a nu kpuie ale gbegbe be ne wobu nududu fufu be "womate nu aqu o" la, 
wodone kon dene da le wofe nududuwo me, si ta amefomea kata kloe kpea fu le 
d>mequi ta. Ne miagbl2e bubui la, nusi kon gb> domedui tsonae nye nududu si 
me wodea amii fe anyimanoman). Gake ne miatro de nya si nu miele nu fom 
tsoe nu la, nu fomevi et5 siwo le atikutsetsewo kple amagbewo me domet> 
mamletde nye nunyiame nuto, si nugbagbevi la duna bliboe eye wóxda wo. 


Vovototo vevi siwo le amagbe vovovowo dome la tsoa vovototo siwo le nu 
fomevi eti mawo fe agb3s3s) si sa me gb». 
Eyata vovototo vevit si le gbe si bo kple atikutsetse domee nye be le tsát5wo me la, 
gbe fufue x> afe de eme, gake atikutsetse ya nyea gbe fufu agbəsəsəme si 
s3, si me nunyiame gbogbo adewo le eye tsi si s le eme. Le xotudodo taxe si le... 
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wofe nududumenusè kple wofe nudunusè, af eneawo te nu gbáa 
gbea hetutune, dea nunyiame siwo mekaka de eme boo o eye 
wonya susdeawo da le wofe nutilá me. Aleae lá adewo te nu kpoa 
nunyiame tso gbe fufu alo gbe me; tedzi te nu lea agbe de te le 
dzogbewo dzi vetsuviwo dzi eye kposs te nu lea agbe de te le gbe 
sesët5wo kekeake dzi. 


Miate nu afo nya ta vevi sia tso esia me be nunyiame 
siwo hiá be woatss alé láwo de te la le amagbewo kata me, le 
amagbe adewo me koe wodzena le n2n>me si kaka me, le bubuwo me 
la, wos2 gb5 nut2. Dzaodzamenuduqu siwo me nunyiame le wu domet 
adewoe nye walnut, almond, nukuwo, nukuwo, mbli, karot, akoqu, 
weintsetse kple atikutsetse bubuawo kata, eye le ema megbe la, ke 
bubuawo, gbetikewo kple amagbewo va; ne miagbl2e bubui la, nuduqu 
siwo tututu amegbeto x> le la bubuwo fe nu me eye wòx2e 
na edokui. Ke há yesiayi si nudqudu fufu fe nyabiasea va do mo da 
la, nutsu ma ke doa enu nukpeman2mee be: “Aleke maw aqu dokuinye 
nududu si woda man3mee”” Nya si nu nukpe le wu si ame mate nu 
akp2 le xexeame o, gake nublanuite la, ame kuku dudu fe numame 
gbá nku na amefomea ale gbegbe be le nyatefe me la, enye nusi 
ame akpa gato wa nui zi gede. Amesiwo si nutefekpkp si hid mele o 
la mele nonme adeke me be woakp) alesi gbegbe nu mawo s> gbbe eye 
nunyiame le wo me o, eye agb2s253 sue ade koe hi be woats) akp»2 
miafe gbesiagbe nuhiahiáwo gb2e. Le nye nut> nye nya gome la, ex) fe 
gede hafi meva do nyatefea gb). Gake mafo nu gede tso esia nu emegbe. 


Wokp2a nunyiame mawo siwo le nonome si me wofo fu do le ati 


fe kutsetse me há be wokaka de efe angbawo, efe angbawo kple alowo 
me vie. La gá ade abe lákle ene naa nunyiame edokui to atiwo fe 
angbawo dudu me. Ne wodo ati fe angba sue ade de ati bubu dzi la, 
edea alowo eye mleba wótsea ku si s> kplii. 

Esia dee fia kote be nu vevi siwo kata le vevie na atikutsetse ade 

fe wwme la le angba la me. 


Az), nukawoe nye gamedzenu mawo? Woawoe nye atamawo, siwo 
woate nu abu be wonye nu suet kekeake si womate nu ama le atikewo me o 
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fe nu vevi ade si ate nu akp2 gome le atike fe totro me, kple 
moleculeawo, siwo nye nu suesuesue siwo le nu alo nu vovovo siwo ate 
nu ana woan» agbe de vovo le dz5dz5me nu. Numiemie siwo kata 
woate nu aqu la nye nu qeka kloe, to agb2s2s2 kple dodo 

vovovo siwo me wow2a nu vovovowo le, siwo to vovo tso wo n3ewo 
gb9 le nonme, amadede kple vivi me. Gakpe de enu la, clove kple 

alè la so pepepe. Ne wots clove de aléa fe dame la, etra efe molecule 
fe wowome eye wozua alè. 

Nus3s3 ma togbe le atikutsetsea kple amegbet> dome. 


Amagbewo kple láwo fe agben3n> kata menye naneke wu wo n3ewo d)plid>li mav2 o 
kple atomwo fe tsatsam. Afisiae nukunu ga kple dzadzame la do 
kpe edokui dzi le. Mietsda nuku qeka si lolo wu pin fe ta fua gbe de 
anyigba. Le ve adewo megpbe la, emie vivivi, emegbe edea alowo 
kple angbawo, eye le yeyiyi si sa me la, etsea ku. Emegbe wotrone 
wozua nyitsu, s> alo amegbeto si nda tsa dim le xexe sia me hena 
yeyiyi ade eye emegbe wòtrda efe atomwo de Anyigba dzi. 
Afimae le ye fe keklè fe nusèkpadeamedzi si naa agbe la te la, 
wogagbda agbe atom mawo tututu, wogbda agbe yeye de wo me eye 
wogatra wo zi deka zua numiemie kple la mawo ke, be woayi 
nuwowo fe tsatsam siwo sedofe meli na o dzi zi gb) zi gede. 


Gake hafi wòate nu adzi nu gbagbe ade la, ele be 
amagbewo fe nutila nade blibo eye wóan> AGBE. Gawu la, mes5 gb) 
kura be nuququa nanye agbe dzro ade ko o; ele be amagbewo 
fe nunyiame deblibo la nanye DDWJWD eye MENYE AMESIWO WOKPINA O. 


Nutefekp>kp> yeyiyi didi ade dee fia mí be xevi siwo le ato me fe dzi medzea eme o 
nuku fufu dedeko. Wots3a wofe nuku fufuwo biaa nududu yeye 
adewo ha. Nuku mawo fe fomevi toxe alo nududu yeyea mele vevie 
boo o. Woate nu akp2 nunyiame deblibo ne wotia nuku alo nuku 
fomevi ade eye wots2 amagbe fe atikutsetse yeye fomevi desiade 


kpe de enu. 


Nyatefenya sia na miefo nya ta vevie be nuduqu si de blibo 
wu la megade blibo o ne efu vie vd. Ye ma yi 
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aleke miate nu abu nu mawo siwo dona tso dzodofewo, nudafewo kple mõ siwo 
le yli dom fe aduwo me be wonye nunyiame? 


Ke há, megblèéa nu le láwo nu vevie ne womedu nududu yeyewo le wo si le 
dzomenpli yleti veawo me o. 
Elabena woawoe doa gb3dz3gbadzaa tefe le kele kple dzomenpli, esime 
dz2dzamenuwo kata gagboa agbe. Dzodzome na agbenono ma zu numame na wo. 
Nuku fufuwo, nukuwo kple nukuwo nye nududu gbagbewo vava, gake wole 
nənəme si me womewDa do le o eye womedba al3 o me. Dz3gbenyuietoe la, woate 
nu any) wo, aw) d> eye woatr3 wo woazu nunyiame deblibowo babe ne wots> wo 
de tsi me eye wots) wo de ya fafe me nkeke deka alo eve. Eyata to nuku 
siwo mie (siwo wow) d) dedeko dudu me la, monukp2kp2 sua amegbet» si be 
wòakp2 nunyiame deblibo le fea fe yeyiyiwo kata me kple Anyigba fe dzogoe 
desiade dzi. Emegbe ate nu aza nuqudu yeye akpe gede susdzeawo ats ade nududu 


vovovowo efe nududu me eye wòana agbea navivi wu. 


Agbe nye nusë 8 nu fe dodowowo. Ne miedi be miawo mõ ade la, miefoa 
akpa siwo kata hiá la nu fu de nonometata la nu, eye ne wonya wu nya mamletoa nu 
ko la, m3a wa d>. Wots> nko na nu ma si naa amegbeto fe dowfea vána la be luv), 
si ne ewo deka kple nu suesuesue bubuawo kata la, ewua nugbagbe la fe wəowəme nu 
eye wona wòdzea d5w5w2 gome. 


Protein Toxewo, Vitaminwo kple... 
Tomenukunuwo Kple Nunyiame Dekadekawo Kata 


Mele Be Aganye Nusi Dzi Woan>) Ado Tso Dzedodo Me O 


Le akpa mamleto me la miekpo2e be amagbe siwo kata woate nu aqu fe nutiláwo nye 
nu mawo ke, eye be vovototo siwo le wofe atike kple dzadzamenundamesiwo me 
tso wofe wowome kple molecule fe wwwme fe vovototo gb. Nublanuitoe la, 
nugbagbenutinunyalawo ne adaba fu nyatefenya sia si nu womate nu ake di le 
o dzi eye wotu wofe dzodzomenutinunya bliboa de nu vovovo siwo me k> siwo nu 
woke do le nududuwo me dzi. Esi nusiwo nu woke do le wofe nudokpofewo mu 
aha ta la, womiá nku de dzadzamenudokp>fe wonuku ma si míets»a nuku sue ade 
si le sue ale gbegbe la yinae la nu 
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womate nu akp> kple nku kura o eye wotsda nududu siwo de blibo wu 
siwo akp> miafe nugbagbevi fe nuhiahiáwo kata gb le go sia go me la 
doa wo nkume, le kwasida ve adewo megbe. Gake wotsda dzadzamenu 
gbogbo mawo fua gbe alo wotda dzoe hetsr3ne, eye le ema megbe la, 
wodzraa nu kuku adewo siwo di wo le didife vila do, le wofe nudokp>fe 
wonublanuiawo me. Wots3 nko kple xexlédzesi vovovowo dea bubu 

atike siawo nu az), eye wozáa wo ts> gbléa nu le woawo nuto fe nutinuwo 
kple wo vi madifowo tə nu le gamedzedzea me. 


Eyata esi wokp> nu vovovo gede le weintsetsewo me ta la, wogbl> be 
be nu mawo togbe kple esiawo le weintsetsewo me, abe de nu bubu 
adeke mele wo me o ene. Wowdoa nu ma ke le dzadzamenududuwo kata 
kple esiwo menye dzadzaomenududuwo o gome, eye wokafu nuduqu siwo 
me woate nu akp2 nu mawo domet ade le la na mí be woanye 
nunyiame si wona la tsofe. Le nukpəkp> kpui ma ta la, wodea 
nududu siwo gbléa nu wu la fiana be wonye nunyiame siwo da s> bliboe eye wowna 


Deko nàts2 pensil eye nanl2 nusiwo nugbagbenutinunyalawo 
ke do le nududu siwo woate nu akp» tso nyitsu me: nyilá, aklá, ahoh3, dzi, 
notsi, anyitsi kple cheese. Aza mina miakp2e da be woate nu ade dzesi 
nu mawo kata le clover, gbe alo todzigbe siwo bò me le nonəome deka 
me ha. Nyatefee, menye nenemae o. Ke há ame adeke mate nu agbe 
nyatefe si wònye be nu xoxo siwo yia nyitsu fe nutilá wow2 me la nye 
numiemie mawo tututu o; si fia be gbe mawo mee nyitsu bliboa 
dzona kenken. Ne miebu láwo fe nududu be wonye nunyiame si s> 
bliboe na lá qula la, ke esi nunyiame fe asix9x0 s> kple la lenu ade fe kuku 
bliboa si fe nutigbalè, fuwo, vu kple nutilá, eye gawu la, ne efe 
lamenugbagbevi gbagbewo kata me gblé o tae va do gbea to dzi. Gake 
asix2x2 kae le notsi, bota alo lá nu de vovo? Wo domet desiade fe 
asixox? fe akpa sue ade si sedofe meli na o le gbe bab>e fe asixoxo me 
eye nenye be ele nonme si me womewna nu le o me ko. Le nusiwo sus) 
tso nu mawo me nunyiame siwo sus) le wo dada v> megbe gome la, 
mehia be woado wo de ng) o. Eyata neva eme be miakp2 nunyiame 
vavato si le notsi alo lá, si nu ame tsewo kafu fe alafa gede la adze sii! 


Eyata neva eme be miadr5 vanu asix2x2 nutonuto si le boblododo mawo 
kata siwo doa atsy5 na notsi fufu fomevi manyaxléwo fe gowo kple gazewo nu. 
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Dz5dzo5enyenye bia be tso fifia dzi la, woahe boblododo mawo 


kakalawo ve eye woahe to na wo vevie, elabena devi milion gede fe ku fe 
agbanmamedzia le wofe abòta tè. 


Mel5 de edzi be amegbet» tsia dzi tegbee be yeasr3 nu 
yeyewo, yeage de dz5dzəme fe nya yaylawo me, be yeakeke ye fe 
sidzedze fe didime de enu. Ele vevie nuto be dawfe ade to desiade nanya 
nu xoxo siwo hiá na efe damfea fe nya yaylawo. 


Na numekulawo nats2 wofe numekukuwo ade wofe nudokp>fewo 
fe gli eneawo me vasede nkekea dzi, esime woakp> dzidzedze le numiemie 
ade dodo me tso nuku si me wots2 nusiwo wow) le wofe daw2fewo kata 
we me. Ekema wofe nunya as) kple dzadzame nunya. Gake nuku mawo y) 
miafe xexeame fu xoxo, siwo dzi míato akp2 nunyiame si sə wu si akp?2 
miafe nugbagbevi fe nuhiahiá veviwo kata gb. Nunyiame ma mekp»a 
gb3dz3gb3dz) sue adeke o. 
Nu adeke mehia le eme o; nu adeke megahiá o; akontabubu siwo 
de pepepe wue wots) doa efe nyonyome, efe agb5s2s2 kple efe dawawo. 


Wogblona na mí be miadu protein, elabena protein nyo na 
lamesè. Gake agb3s3s3me kae wòle be miadu? De xexlème ade li si dzi 
ame gede da asi do le miafe gbesiagbenudidiwo nua? Briks hiá 
na xotutu, gake kakadedzitde la, míate nu afo anyikpewo nu fu 
vovototomademadeamenute alo ats wo ado wo n3ewo dzi an) adeke man3mee o. 


M5danudawla yeyewo va de af) de fefewofea. Wouu le wofe afewo me 
dəwofe sesè gede fe m3danudawnla bibi eye fifia wodi be yewo nut> 
yewoalé be na dowofe mawo ahaw» wo nud». 
Nu xoxo kake siwo wofo fu de vome la le afisiafi. 
Wo domet» desiade tsa nusianu si dzi wòate nu ats) asi bəbe adoe la 
le vo me eye wótsa nududu yia dowofea. Deka ts2a kpewo ve, bubu 
tsda gayib ve; et3lia ts2əa anyi, enelia tsda tsi. Wofoa nusiawo kata nu fu 
dekae kple dodo alo adanu adeke si wodo di o, eye emegbe woyina daxoa gede wu. 
Nu gbogbo adewo siwo me agbe le kple esiwo me agbe mele o wa wofe... 
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dzedzeme. Ame aqe tsa nu ade si fe asiulo deka naa nududu m3a, hegblona 

be edea vi; bubu tsa nu evelia si y2e fúu yda eme, eye wògblona be egadea vi wu. 
Aleae amesiame tsda nusianu si wòsusu be ele abe efe nu xoxo siwo s> fe 

akpawo ene la foa xlá dowofea. Wowa dodokpowo, dodokp2 siwo nuwuwu meli na 
o. Le go deka me la, bometsila gbogbo adewo de dzo nu xoxo mawo me; le go bubu 
me la, amesiame le du dzi be yeafò nusiwo sus) siwo yeate nui tso an) si le dzudzo 


tum la me ats2 wo ade dowfea fe nugbo me. 


Le dzadz3me nu la, dodwofea dzea dəwọw> gome le ma si mess o nu. Zi alesi wòs2 gboe 
ne dowofea mewa d> edziedzi o la, zi nenemae enutinunyala siawo siwo le tsitsim 
la dzia wofe agbagbadzedzewo de edzii. Wofua du yia afisia kple afima be yewoadi 
monu yeyewo kple nu yeyewo. Le vunyavunyawowo ma me la, wotua af, 
gbléa alo toa dzo atike vevi siwo le nu xoxoawo me, nusiwo le sue akpa yeadewoyi 
be woade dzesii. Ne wokpe be yewofe agbagbadzedzewo meqe vi adeke o eye 
dwfea fe nəonəome va le gbegblèm de edzi vivivi la, wogayia gbea dzi yia ngo wu eye 
wokpoa nu yeye kura siwo me kadodo adeke kura mele kple dawfea fe nu xoxowo 
o, eye dze agbagba be yewoawo dodo de yewofe dawofea fe d)waw) nu to wofe 
kpekpedenu me. Nu yeye mawo dometo deka tsia dowofea fe ylidodo nu hena 
yeyiyi ade, bubu xea md na efe ylidodo si me wodea nu le, et3lia nana m3 adewo fe 
d>wsws fe dufufu dzi dena kpotona, eva enelia ya to vovo na ema la, nana wogawda d> 
kabakaba de edzi. T3tr3 siawo dzena dzesi nyuiwo na wo; woti kpo le dzidzo ta 
eye wofoa asikpe abe devi suewo ene, eye emegbe woyia edzi dia nusiwo "sesè 
wu eye wowo2a do nyuie wu". Yeadewoyi la, dadwofea fe akpa adewo dzudzoa dowow2 
kura alo wowoa d> le m> simes2 o nu ale gbegbe be wodea wofe afelikawo fe 
dedien>nd afku me. Yemayie nutsuwo dea wofe adanu gato kekeake fiana. Wotsxa 


adanu dea akpa mawo siwo "vide mele o" la da hetsa wo fua gbe. 


Mew nuku o be agbagbadzedze mawo kata wu enu de kpododonu kura me eye 
wotsda dowofeawo fua gbe de wo n3ewo yome le dd me kaba akpa. Gake makpakp»2 


mebuna le m3danudawola siwo le manyamanya me o. 
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Woyia edzi le wofe dodokps siwo me mskpskpibudeame le me, eye wogbea 


nkudodo dawfe mawo fe m3danudawla nutonuto, wofe n3n3me, si wogbe la dzi. 


Womewoa amegbeto fe nutilá tsəts s2 kple dowofe atradii le kpodenunyagbsgbl> 
nu o. Elabena amegbet» fe nutilá nye dowofe abe dawofe bubuwo kata ene vava, vovototo 
siae nye be esesè wu dowofe dzro ade nuto eye efe akpawo le sue ale gbegbe be wo domet 


akpa gato nye esiwo amegbet> mate nu akp2 o eye womate nu ase wo game o. 


Abe alesi m3danudowola siwo le etame ene la, míafe nugbagbenutinunyalawo há wa dodokpawo 
de amegbetawo dzi to dawonu dzindta kekeake siwo le wo si dzi, to nududu siwo 
meb» o wu desiade dzi, to atike vovovo siwo wow) kple adi wuame siwo kata amefomea 
nya dzi. Wotaa xexlèdzesi siwo nuwuwu meli na o siwo me nusiwo fe nkawo nuwuwu meli 
na o le eye wokplda amewo trana kple wofe kafukafunya siwo flua ame. Wo domet 
desiade doa susu da le nusi wodi, wo domet desiade gblda nusi vaa susu me ne, woa nu le 
vome, le asibide fe se nu. 
Woyda agbalé babla akpe gede me eye wotsda wo ya xexeame kata, wodea dzidegbe 
le radio dzi, wotaa boblododowo de nyadz2dz2gbaléwo me. 
Gake nusianu si wowona la nye alakpa, nya sia nya si wogblona la tsi tre de wo noewo nu. 
Wotsi tre di na nusi gbléa nu wu be edea vi nut3, gake wode se de nusi le vevie la zazá nu. 
Le welter kple toto fe tsakatsaka sia me la, agbalënləlawo nut? foa asi de dikeke kple 


nyametsotsomaw3maw) fe adzame, esime wofe nyaselawo tət eye wototo. 


Le yeyiyi sia me la, vuunyabe la, amesiwo te de mía nu wu la dzona le agbe sia me le 


milion gede me, dzodzro hafi wofe yeyiyi nyuito nado. 


Mele kuku dem na ame nkutawo kata le xexeame kata be woado go 
fe dekematsoleme kuviat2 nu nenye be woawo nutdwo kple wofe fometswo fe lamesè 
ta koe. Mina woaw deka kplim ale be miats2 miafe dekawowo fe nusé avu amefomea fe 
nkuwo, atr asi le nunyiame fe nonome gbegblè siwo li fifia nu eye míato te 


amewuwu dzin> mawo. 


Mía dometo desiade navu nku eye wòalé nku de nukpenanu dzin siwo doa 
nukpe egbegbe dek>nuwo nu nyuie. To nonme gbegblé si miafe 
dzadzamenutinunyalawo x> me la, videkpalawo kple nususugbllawo ts) afə de dia 
me. Wodoa boblo nuduqu siwo gbléa nu wu eye wotr asi le wo nu vevie la faa be wonye 


vitamin dzotsofe gede eye wonye... 
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wodzrana na duka gagláa. Wo domet adewoe nye bisiklet, nu viviwo, 

aha fafewo abe Coca-Cola kple limonade, la siwo fu, notsi fufu kple 
nuduqu vovovo akpe gede, siwo me nunyiame vevito kekeake siwo le wo me 
la le wo si kenken eye vevieto be woate nu ahe dolélewo ve ahawu 

amewo. Wofoa nusiwo doa dzidz3 na ame wu nu fu tso afisia kple 

afima, wotsaka wo dekae, wotsda wo dea gazewo kple kakewo me, 

wotsda afemeláwo fe nko siwo dze abe dzadzamenutinunya to ene fe vevè 
didi ade dea wo dzi eye wodzraa wo na dukamevi siwo mexda se o be wonye "nuqudu r 
Wodzra egbegbe atikew>w) ale gbegbe be ame nuto fe nudokp>fewo 

xea dò si nye 50 le alafa me na d>ktawo le ga si wobia tso dən> siwo wodo 
de wo ta la ta. Ele be ame nakpe babla alafa gede do ne ame ade di be 
yeagbl nufitifitiwow siwo kata le egbegbe xexeame fe nəonəometata 
tsitotsito. Fifia la, nyemele didim de eme be maw d> ma o. 


Le yeyiyi ma ke me la, nugbagbenutinunyalawo kpda vitamin 
ade kon le wofe numekukuwo me. Le yeyiyi kpui ade megbe la, wova kp>e 
be menye atike bəbe adee wònye o, ke bon nu blaeve adewo fe fufofo si 
wow) wònya kp> nuto, eye wotia nk> na wo dometo desiade. Vivivi la, 
wodea dzesii be vitamin ade medea efe nusë fiana ne ame bubuwo meli o, 


alo wodea dzesii be ne wotse de nugbagbevi la me la, etrona zua bubu kple 
bubuawo. 


D> si vitamin siwo wow) kple asi wona de amegbets fe nugbagbevi 
dzi la dzena fa eye wòtsi tre de wo noewo nu. Nutsuwo tsda afe ade fe 
anyikpewo dana de fli qeka dzi an) adeke man>mee eye emegbe be woate 
nu ado vodada ma do la, wodzraa an) si bəb de anyi wu fe agba ga ade do 
hekone de xoa dzi zi deka. Esi an) ma léna de anyikpeawo fe gota gome 
ta la, ekp>a xa ta tso ya kple tsidzadza me hena yeyiyi ade, gake megena 
de anyikpeawo dome funukpefewo o eye le nyatefe me la, medoa xa fe 
akpa ememetowo gb gbede o. Yeadewoyi la, wozáa avatsotu ma fe 
agb5s5s2 si gb3 eme; emegbe deko x> desiade si fe gamedoanyi 
vuvu vie la mu. Esia tututue dzona yeadewoyi le vitaminawo dodo me, 
esime d3nda kuna le atikeawo dodo və megbe teti. Aleke ame ade 
ate nu atsi tre di na nusi fe agb2s2s2 sueto kekeake wua nutsu si le eme 
abe nunyiame ene 
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adabafofo at tso esime woge de amegbets fe nutilá me? Yekayie amegbetawo fe susu 
ava eye woade asi le bometsitsi mawo nu? Togb2 be nutsuwo do kpo nu, dzideleamefo 
kple dzogbev3e gbogbo adewo há la, woyia edzi nda wofe m> si me vodada le eye wògbléa 


nu le ame nu la dzi, eye wogbea afòdede deka pz há be yewomagbugb de megbe o. 


Agbalé yeyewo dzena yesiayi; wotsda nk2 yeyewo kple 
kafukafunyawo kpena de xoxoawo nu yesiayi eye adi fe tsid2d» si 
nuwuwu meli na o sina tso dawfewo yia amegbetowo fe nutinuwo 
me vivivi. Abe alesi wòle ene la, won!» babla akpe gede tso nunyiame kple 
nyati siwo do fome kplii nu, eye wo kata fe nukp>susu kple nukp>susu 
to vovo, nyatakaka kple nyatakaka taxe vovovowo, xexlèdzesiwo kple kpl vovovowo 


Mina míats>e vie be agbalè siwo wonl2 tso ame dekadekawo nu 
vitaminwo kple nunyiame bubuwo, nunyiamewo nuti adanudodowo 
kple nududu toxewo fe xexlèdzesiwo kata nye nyatefe. Ekema 
miate nu abia mía dokui be de esiae nye amegbet> fe nunyiame fe dodo 
si wa d> vava eye de amesiwo di be yewoand xexe sia me la le hiahia 
wonublanui si nye be ele be woasr3 agbalé mawo kata de tame la te ha. 
Ekema nukae adz de ame milion gede siwo le towo kple baliwo me, 
le kafe kple kofe siwo le didife vi me, eye m3nukp>kp> adeke mele wo si 
be woanya nududu fe xexlèdzesi kple kpl mawo togbe o la dzi? De wòle be woaku | 


Ao, 4313 nyuiwo, ny) tso miafe dekematsdleme fe aldd me, 
elabena menye emae nye agbenono si wodo di na amegbet) o. Agbe ma 
togbe menye agbe kura o vava; enye dr3e bada ade. Ele be miahe tatro 
blibo kple enumake ve le miafe nonome de nunyiame fe kuxiwo nu me. 
Ele be woadzudz»2 agbalé siwo ku de nunyiame dekadekawo kple 


nududuwo nu eye woadzudz vitamin kple atike siwo me adi le siwo kata 
wonl2 na amewo zi deka. 


Md deka koe li si dzi míato ade amefomea tso dr3e bada ma me zi 
deka de yeyiyiawo kata nu, eye eyae nye be míahe totr ga ade ve le miafe 
agben3n) kple miafe nunyiame fe nonomewo me. Ele be woatrn numame 
siawo le m> si ana nunyiame fe dodo nyuito natsaka kple amegbeto fe 
agben3n3 ahaw deka. Ekema tiatia si woaw) le nunyiame 
dekadekawo dome magawo d> adeke si nu vide le o eye amewo magabu 
nududu toxewo nu az) o. Alea gbegbe koe da s> bliboe 
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ele be woadzra nududuwo do de afeme abe alesi nunyiame fe agbo2s25me 
s> ene; ne miagbl2e bubui la, ele be nududu siwo amegbet> quna domet> 
desiade nanye nunyiame blibo le edokui si. 


Mele be nuxlélawo nasusui be esesè nuto be woakpl2 amefomea kata o 
le m2 wonuku ma dzi. Deko wòdze abe nenemae wòle le gotagome ene. 
Esi nye nut meto efe akpawo kata me ta la, menya be, le esi tefe be 
wòasesè la, enye d> babe ade nuto, si nu mele klalo be mats» nye yeyiyi kple 
nusè kata aw. 


Ele be miawo non2me siwo ana kesinotowo kple ame dahewo, ame 
gawo kple ame suewo, agbalényala kple ame tsewo siaa nand agbe si me 
lámesé le ev agba man» mia dzi yesiayi be miatia nududu siwo woduna 
dzizizitde la te. Ekema miafe vivisese, si fe didiwo kple didiwo anye míafe 
mofiala si mewa vodada o le dzadzamenuduquwo tiatia me lae atso nya me 
le nududu tiatia nu. 


Le nyatefe me la, dewohi miabia mia dokui be nuka dim nugbagbenutinunyalawo le kple nuka ha 
wofe tadodzinu vevitde nye. Dewohi woawo nut>wo mebu wofe 
tadodzinu mamlet2 nu nyuie o, gake magble na wo. Wole agbagba dzem 
be yewoanya nusiwo fomevi miafe nutilá hid be wòate nu and agbe le 
lámesé me. Wodi be yewoanya alesi vitamin desiade kple mineral desiade si 
le miafe nugbagbevi me wa do nyuie. Wokpse be vitamin ade doa nusè 
míafe tsitsi, bubu kpda mía ta tso ddlékuiwo me, et5lia doa nusé aquwo, 
kple bubuawo. Gake le esi tefe be woats> wo dokui ade kuxi mawo 
kata me la, de manyo wu ne wodi tsa yi Afrika fe avetsuwo me zi deka ko 
eye wobia s> siwo le afima be calcium-tike ka fomevie yewono ts> de nyidu 
sesè, alo protein fomevi kawoe o wodu wo ts2 fo wofe agb5s52s5 ga la nu 
fua? 


Mina miats2e be le dd sesè ww madzudz3madzudze fe akpe 
gede megbe la, wodoa wofe tadodzinu si dim wole la gb5 mbeba. 
Emegbe woate nu ade dzesi nusiwo kata le lu fe nuku alo amagbe 
bubu ade me eye woase wofe daww) desiade game tsitotsito le miafe 
nugbagbevi me. Gake nusi dim wole vevie nenema la le asi me xoxo eye wòle 
agb3s3s) ga ade me, ha. Woto esia me do wofe kok>fe 
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tadodzinu, tadodzinu si tututu gbo womate nu akp2 m> be yewoado 
le yewofe nudokpofewo le fe gbogbo adewo megbe o. Nukae wogadi yemayi? 


Gake mele be nuxléla la nasusui be nugbagbenutinunyalawo nye 
ame siwo si susu mele kura o. Susuwo le wo si be woaw) nu abe alesi 
wowona ene eye le woawo nuto fe nukposusu nu la, wonye susu sesè 
siwo nu kakadedzi le nuto. Elabena dz2dzamenutinunyalawo nye "ame deng3wo 
kple dekonutowo"; menye nutsu gbát3 siwo nda ave dovivitiwo me, alo nya 
láhawo kple lákpawo me o. Ekema aleke woaw ade asi le wofe abolo 
yi, wofe abolo viviwo kple abolo viviwo nu eye woats2 lu fufu ay) 
wofe nu me, abe gbemelá gbát>wo ene? Enye nyatefe ya be le lu blibo kple esi 
nu difofo adeke mele o totra wòazu abolo yi alo abolomegba, negbe 
starch kple sukli kuku koe mele eme o la, efe nunyiame akpe ewoawo kata 
tsrána, gake edze abe esia metsi dzi na wo o ene. Womedea m> na mi 
gbede be mianl2 be gbede be starch kple sukli sime agbe mele o ha fe 
"videwo" le wo nu. Wonaa nududumenusé si hiá be wòana dzox2X2 
míafe nutilá, esime miafe nutinuwo, lákusiwo kple lámekawo fe 
didiwo nyea "dz3dz3menutinunya" fe nundamesi wonukuwo abe 
vitamin siwo wow), mineral dzadzrado, alakpa lámetsiwo kple fo wo katá 
ta la, adi gbogbo adewo, siwo fo deka ta bubu le nusé kple nusé me. 


Mbeba la, nukae adz de dawfewo, kodziwo, d)ktawo, danadzikpolawo, 
atikedzrafewo, amekokodowonuwo kple m3 bubu siwo sə kplii dzi yemayi? 
Agbagba kawo gbegbee nye si womedze le wo fle me o eye d> sesè kawo 
gbegbee nye si womeza le wo tutu me o! Aleke woate nu agblè 
"dzidzedzekp>kp>" mawo kata di le lu madinu ma ta? Womate nu ade 
nugble le afadede sia togbe nu g5 há o, eye womate nu abu afodede nutonuto 
há nu o. Mehiá boo o ne ame akpe gede, ao, ame milion gede ku le dzid», 
kansa kple doléle bubuwo ta. Etefe madidi o, ele be amegbetowo naku 
aleke kee wòdale o, eyata de menyo na wo be woaku do ng) vie eye 
woade wo dokui tso xexe sia fe fukpekpe kple fukpekpewo me oa? Vide kae 
le agbenono vasede fe 200 xx me le xexe si me amewo y) fuu akpa abe alesi 
wòle ene me? Megawo nuku na wo be nase be ame adewo li siwo si susu fe 
nonome sia le o. Woate nu agble vavá be amefomea fe akpa gat2, siwo 


fe nku gba le ame kukuwo dudu fe numame ta la, bua tame nenema egbea. 
Gake mele gbefá dem na xexeame kata vevie be ELE BE AMEGBETDWO KAtá 
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ZA NUMIEMIEWO LE NUKPDKPD KPLE NU GBIGB) ME. ESIA NYEE DZDDZDME FE 
SEDEDE. 


Ke há, nyemegbe be le yeyiyi ma kata me la, nusi vaa 
nugbagbenutinunyalawoe nye didi be yewoasub2 amefomea o. Gake ne 
wokp2 wofe agbagbadzedzewo fe kpododonu la, ele be woatro wofe 
dodo si me afsku le la yeyiyi kpui ade manəomee eye woadzudz) agbalé siwo 
katá fo nu tso nya mawo nu la tata zi deka; ne menye nenema o la, woadze 
na dzidzime siwo gbona fe fifode godoo. Esi mefo nyatefenya 
kple xexlèdzesi siwo kata tsi tre de wo noewo nu siwo woakp» le 


agbalè siwo ku de nunyiame nu me nu fu ta la, meku kpedodzi siwo li la 
me nyuie heda wo kp2 eye mefo nya ta vevito be le nunyiame 


gome la, ele be amefomea kata nabu tame s2s2e eye nuduqu dekae. 


Le nyatafofo sia gome la, mele be dikeke alo tsitretsidenu adeke 
nan) anyi o. 


Eyata esi wónye be agbalé siwo wota vasede fifia siwo fo nu tso 
nunyiame dekadekawo kple nududu toxe vovovowo nu wo wofe do ta la, 
ele be woade wo kata da le wo tata me ale be wofe nufiafia siwo mes) o 
eye wotsi tre de wo nzewo nu nagatòto dukoa fe susu o . Ne míagbhe bubui 
la, ele be woaxe ms de agbalé mawo kata siwo fo nu tso protein, 
carbohydrates, ami, vitamin kple mineral fe dowow2 kple "videwo" 
nu. Nenema kee wòle be agbalè mawo kata siwo me afku le siwo me 
wodzea agbagba be yewoado kpe edzi be nududu adewo fe asix2xo le 
nunyiame ade kon si le wo me me. 

Ele be woabu agbalé mawo siwo me wo nunllawo dzea agbagba be 
yewoado kpe atikutsetse fomevi adewo fe nyonyome dzi ne wots2e s3 
kple bubuwo g3 há be womehiá o. Ne mede deke o la, woate nu aw) 
numekuku siwo woaw) le etsome de dodokp2 siwo woaw) le xexeame 
kata nu be woats) ana nyatakaka siwo hiá be woats>) anya alesi gbegbe 
nududu fe hatsotso deka fe tsitsi kple vide siwo le enu ne wots2e s> kple 
hatsotso bubuwo. Le kp>denu me, woate nu aw) numekukuwo ats) 


anya vovototo gá siwo le atikutsetsewo, nukuwo, nukuwo, nukuwo, amagbe 
damawo kple kewo dome, ne vovototo mawo li vavá. 
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Tso fifia dzi la, ele be wòanye agbalenisla, dzadzamenutinunyalawo, daktawo, 
nyadz2dzonlolawo kple amegbets fe kpekpedenunalawo kata fe d> vevito be woade nusiwo 
dzadzamenunyiamewo fe gbegblè hena ve fe akpa desiade afia amehawo kata eye woaxl5 nu 


amewo be woabòbo wo dokui de sededeawo te nonme adeke manomee dzadzamenuwo nuti. 


Nutila Vaváto Kple Avatsonutilá 


Le nyatefe me la, amesi dua nududu siwo woda wòzu numame na la nye ame eve fe 
fufofo le deka me; nutilá eve le esi. Nutilá gbato, si nye AME NYATEFE lae nye ame vavá la nut2, 
amesi woy) be wòava to dzadz3menunyiame dzi eye dzadzamenunyiame gakpto le edzi lém 
de te. Woto nududu siwo mele dz5dz5me nu o, siwo woda, siwo wow) kple asi dzi he 
putilá evelia, si nye AKPADEKAAME la va li eye wòyi edzi le agbe de nunyiame si mele 


dzadz3me nu o dedeko nu. 


Lamenugbagbevi mawo kata siwo le amegbets fe nutilá me siwo, esi wole lámesé me, 
wole etoxe eye wole dò wom ta la, woléa agbe de te eye wònana ame noa efe afowo dzi la, 
wotua wo, naa nunyiame wo, wowda d> na wo eye wotsda dzadzamenududuwo dəlia wo 
kenken. Emawoe nye lamenugbagbevi siwo naa nusé lámekawo, da dzia fe tete do, tsaa 
ahha fe vuvu yia nutilña me eye wowoa nusiwo dona le eme. Le lámenugbagbevi siawo siwo 
tsi nuto la xa la, limenugbagbevi bubuwo há li siwo di lámenugbagbevi dzədzewo le gotagome 
vie, gake le nyatefe me la, wofe wowome nye gamedzenu gato kekeake, m3 kple monu si hiá na 
d> toxewo mele wo si o eye zi gede la, wogbléna eye doléle le wo nu. Wodzia 
lámenugbagbevi siawo, wodzia wo eye wodzina de edzi bliboe le nududu siwo mele dzadzame 


nu o kple esiwo gblè fe asixoxo ta. 


Le nuduqu si woda fe numame na fe nugbagbe me la, ame nutonuto mewaa d> boo adeke o 
x vavá. Le ame si le tse wu g5 ha gome la, lámenugbagbevi siwo mewoa d2 o ye le 


nutilda fe akpa ga ade. 


Lamenugbagbevi alo nutinu desiade hiá lámenugbagbevi siwo le də wm kple 
esiwo le etoxe fe xexléme ade, gake ne limenugbagbevi mawo fe kpedenut» si hiá la dz) ko la, 


lámenugbagbevi bubuwo waw) le nutinu si wona me la nu tsona, . 
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ne menye nenema o la, adzi de edzi woalolo akpa. Fifia, esi wònye be 

dzadzomenunyiame koe woy2aa lamenugbagbevi siwo le də wm, ev2 nuduqu fe 

numame nana efe nutila nakp> dzaodzamenuduqu agbosasome si hiá o ta la, enye 
agbandamedzi na nutinua be wòaxe ms de nusiwo mehiá o si dona tso 

eme la nu eye wòana efe lolome nand sedofe si sa me to a lamenugbagbevi 

siwo mewda d> o fe xexlème adewo siwo wow) tso nududu siwo woda me. 

Lamenugbagbevi siwo nu vide adeke mele o kple esiwo me dolékuiwo le alea 

b> de nududu zu numame na ame fe nutinuwo kple dodowo kata me, eye fuwo, dawo kple ti 


Ke ha, ame adewo fe nugbagbevi gakp2to te nu wa avu kple nududu siwo 
mele dz5dz5me nu o hena yeyiyi ade. Nyate fee, dedi tea enu nuto be yeaxe ma 
na alakpato la fe wow2 to nududu fe dzodzro dzi dede kpt, dagbo fe 
damawomaw» nyuie, vuvudedi, vuvudedi, alòjmadamad, taquame kple monu 
bubu siwo ss kplii me. Ame siwo mekpsa nu kpuie la bua afodede fe dzesi 
mawo be wonye nugbagbevi la fe gbadz2gbadz2 ade fe dzesiwo, eyata le esi 
tefe be woadzudz2 nududu siwo mele dz5dz5me nu o dudu la, wodea wo zaza fe 
dzi fo gede wu be "woana nunyiame kple nusè" dana. Eye ne le nududu "siwo 
me nunyiame le" fe amedzidzedze atradii te la, avuwəw didi si x> yeyiyi didi la va 
wu enu nublanuitde esi woqu ame nutonut dzi la, wozia nugbagbevi la dzi be 
wòade asi le efe tsitretsitsi sesie nu eye "wòatrd de" nududu mawo siwo mele 
dzədzəme nu o nu. Esiae nye dzesi na alakpato la dzidzi, etefe medidina hafi wòdzea 
nu dudu game abe amegaxi ene eye wòtsina le md si womate nu axe m> na o nu. 
Ke há ame siwo mekp>a nu kpuie la bua dzidzidedzi sia be enye dzesi si nu kakadedzi le be ye 


Le yeyiyi age megbe la, tsitretsitsi ma va gb3dz), eye egbea la, woqo afisi 
wodzia vi gbogbo adewo nuto kple nutilá eve. Devi siawo togbi dzea alakpat» la 
tutudo gome hafi wova xexea me g5 hà. Ate nu akpo alakpanutsua le afòdede 
desiade me le nyonuwo fe akota kple afswo dzi, le deviwo fe ngonu damiwo 
dzi, le nutsuwo fe akota kple ko siwo le dodom, kple tefe bubuwo. Alakpat> 
la trda asi le detugbui dzetugbewo nu le wofe agben»yi, exda nutete le ame 
tsitsiwo si le ddwow2 me. Egena de amegbet» fe dzi, ayiku, vukawo, lákusiwo 
kple lákusiwo me eye wònana wofe downawo tsia dzodzodzoe. Le nyatefe me la, 
eva nutsu nutonut la de efe asi me eye wòmiane vivivi hefone de enu. 
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Ne nududu si woda fe numame na efe dowuame to atikutsetse adewo 
dudu me la, efia be le yeyiyi si wodo di me la, nutsu nutonutoa di fo bliboe eye 
nududu megadzrone o. Gake alakpat> la mekp> gome adeke le 
dzadzomenunyiamea me kura o, eyata ebia eya nuto fe nududu toxe fifia. Nusi na 
nuwo nye nublanuinya vevieto enye nyatefe si wònye be etoa ame nutonuto 
fe nu dzi dea efe didi gbegbléwo fiana. Nududu si woda fe dzodzro vevie nye lá 
wadá ma fe didi vevie eye kadodo adeke mele enu kple ame nutonuto fe didiwo 
o. Dzodzro ma trona zua nutsududu le yeyiyi si me dzodzro v3di eveawo, siwo nye 


numame kple dzodzro gbegbléwo, wa deka. 


Afisiae ame nutonuto, si mebua tame alo dea nugble adeke o, wa d> 
si ny2a nu wu. Ewa dò sesie gbesiagbe, ekpa ga kple vevesese kple xaxa 
gawo eye emegbe, kple vevesese kple xaxa si lolo wu la, etrda dzəodzəmenududu 
siwo wòfle kple efe ga si wòkp2 kutrikukutde la wozua nusiwo gbléa nu le ame 
nu, tsəa wo dea efe nutilá me to eto dzi eya nuto fe nu, dua wo le efe nududuto 
me, xda wo de efe vukawo me eye wòtsda wo yina na lá wadá ma, efe futo 
seséto kekeake, amesi wònyi henyia le eya nuto fe akonu eye wotssa efe nutila 
nyonu la na efe lámeka siwo gbədz la dzi yesiayi. 


Le afisia la, ele be mabia nugbagbenutinunyala siwo kafua proteinwo 
eye wotsda alakpamakpakpowo doa nusé si wosusu be vitamin siwo wow kple 
asi nu, nenye be womekpa nublanui na nutsu kple nyonu mawo siwo na 
vuuum henda vuvum esime wole z3z3m le ablodzi, eye fa hafi wote nu hea 
kpekpeme ga si le wo nu la de ng) o alakpato la le wofe afò siwo gbədz la dzi. 
Afikae ame mawo fe dzitsinya kple susu le? De ami kple lá gbogbo mawo siwo 
nu vide adeke mele o menaa nududu adeke wo be woabu tame oa? Le 
nyatefe me la, lámetutud) nye wofe láwo fe protein siwo "da s> bliboe" 
kple abolo yi "si woate nu aqu" fe kutsetse. Deko nádze agbagba ax) abolo 
kple lá le ame dami mawo si, eye nana nududu wo hena yeyiyi ade to 
dzodz2mese vevitowo kekeake dzi, emegbe nade dzesi alesi abosam fe ameha mawo fune 


Ne míebu alesi míate nu ade nusiwo mehia o mawo da babe nu 
nutilá gbogbo adewo eye wówda do bliboe hayahaya to b>bsets kekeake kple 
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dzadzomemanu la, miate nu abia mía dokui nyuie be nukatae ame siwo de ng) le 
sukudede me la zaa manu vovovo siwo me afoku le eye gamesese adeke mele wo 


nu o, eye makpakpo adeke man) wo si be yewoakp> dzidzedze o. 


Menye lamenugbagbevi siwo gblé koe le alakpat? la me o, ke bon 
tsi siwo mehia o, ami, concretions, dze, adi kple nu bubu siwo gbléa nu le 
ame nu, siwo ge de ame nutonut2 fe dowo kple lákusiwo kata me hekaka. 
Woysa daléle desiade, si to vovo na ema, be wòava nd alakpato la fe 


lamenugbagbeviwo me. Alakpato la fe limenugbagbeviwo há mee wodzia 
kansa le. 


Dolélewo Dzona To Sewo Dzi Dada Me 


Dz5dz5me 


Nu eve koe ate nu ahe dswsfe ade fe gbagbá ve: efe anyimandman> 
fe dadass le efe nu xoxowo me kple nusiwo gblè le vome siwo tso gota. 
Nu bubu adeke mate nu anye nusi gb> wotso o. Wosea nusiwo amegbeto fe 
nugbagbevi gblëna le vome tso gotagome (fid, abix9xo, adi, kple 
bubuawo) game bəbe eye mas3mas) adeke mele manu siwo 
woaza le wo dada me nu o. 

Nusiwo gblé le gotagome siawo domet adewo ate nu anye nusiwo atike 
siwo kata ame nut zana na nugbagbevi la, vitamin siwo wow) kple asi, 
mineral, aha sesé, nicotine, tii, kofi, kpakple adi gbogbo siwo wotsda 
nududu si woda gena de nutiláa me eye wodzraa wo do de nutinu desiade 
me. 


Nu xoxo siwo w2 deka eye vodada adeke mele wo nu o koe na amegbet> 
nugbagbe nye numiemie fufu siwo dzadz3me do. Tətrə sueto kekeake 
si wow) le nutilá mawo nu fia be woagblè dowfe si wona fe nu xoxowo fe 
dekawowo me; esia há fia be woade dowfe ma fe daww nyuie da; ne 
míagble bubui la, efia daléle. Le dekawowo me kple dzadzamesewo la, ele 
be woabu esia be enye axiom, si nu mele be dikeke alo nukp>susu vovovowo 
nan) anyi le gbede o. 
Woy amegbet) fe dawfea fe nu xoxowo be NUDUDU. 
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Dz2dzamenuwo ts2 akontabubu siwo s2 pepepe w nu xoxo siwo hiá 


na amegbeb ale gbegbe be ne míets) weintsetse fe atikutsetse deka de 
miafe nu me la, atikutsetse sue ma gbana hekakana de nugbagbevi la 

kata me be wòakp2 efe nuhiahiáwo kata gb evd naneke mele eme o. Berry 
ma tua lámenugbagbevi bob2zeawo fe gamedzedze fe ww me 

gba, emegbe etua lámenugbagbevi siwo to vovo la fe ememe 

manuwo kata, naa nu xoxo siwo hi na ewow), eka akpa siwo kata 

le eme la nu hedea ami wo eye wówa esiwo gblè la yeyee, exda ame 
tsitsiwo tefe kple limenugbagbevi siwo nu dedi te to sshemenəyi fe 
lámenugbagbeviwo dzi, naa ami m3awo eye wònana wodzea db, enaa 
dzoxox9 kple nusé si hiá nutiláa, eye wowoa d> bubu desiade si wobia tso esi. 


Nuxléla ate nu abia edokui be aleke wódze be ame adewo li 
siwo mequa atikutsetse adeke yeadewoyi o kwasida alo yleti gede ev2 wote 
nu nda agbe há. Nudodoae nye be, le nyatefe me la, nududu si woda si nu 
wodo kpee wu g5 há doa nunyiame fufu adewo yeadewoyi. Yeadewoyi la, 
d> wua lámenugbagbevi siwo s> la kwasida gede kple yleti gede 
vava, gake esi atikutsetsewo nye nududu siwo me wodea nuququi 
wògboa eme eye wonyea nuququ siwo naa nunyiame gede ta la, wo domet> 
sue ade nuto nana ame nda af dzi le m ade nu. Gake ne dawuame ma didi 
madzemadzee (elabena nyatia nuto mesea dawuame sia o) la, doléle 
vovovowo, abi kple nonme siwo me doléle le dzena le nugbagbevi la 
me, eye wo domet si nu sé wue nye scurvy. 


Le scurvy me la, limenugbagbeviwo gblèna vivivi, si tsoa nunyiame 
siwo de ng2 wu fe anyiman>man> gb. Emegbe la, vuka siwo me vu sina 
tona fe gliwo dzea gbagbá g2me, si wne be vu si dona le vukawo me la 
dona. Fifia aquawo va zua fuflu eye wole abe fumebb> ene, aquawo 
gena eye abi xoa dama fe nutilá bliboa dzi. Le ame siwo mekpsa nu kpuie fe 
nukp>susu nu la, daléle sia tso vitamin C fe anyiman>man) gb) kenken.Nusé 
mele nududu siwo kata woda, atikewo kple vitamin siwo wow) kple asi 
siwo le xexeame be woade d3n3 ma togbe fe agbe o. Ne meno atikutsetse 
alo amagbe yeye adewo o la, efe ku nye nusi womate nu afo asa na o. 


Dz2dz2me doa vivi de amegbet> nu nuto, gake amegbeto wa 
vivisese ma nudo. Amerikat limenugbagbeviwo nuti nunyala E. V. Cowdry 
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gbl be: "Subəsubəd> si wona hehee si ldòmenugbagbevi siwo va zu doléle 

vòdiwo bu na nutila fe ganyawo la menye nu ga adeke o, elabena 
lamenugbagbevi toxe fomevi desiade si woate nu ay) ne ehiá, si woyona be 
nutila fe nudzradofewo, ewolia me s> gb3 wu. Ewo fe akpa ewolia." fe adrenal 
cortex, lákusi fe 1/2, aklá fe 3/4, thyroid kple dəgbo fe 4/5 kpakple adudotoe 
kata ate nu ade dedie" (CANCER CELLS, Philadelphia and London, 1955, p. 11). 
Lamenugbagbevinutinunyala xonkoto kekeake le xexeame g3 ha mekpxa 

nu kpuie ale gbegbe be mebua lakusi fe akpa ewolia enyi fe bu be enye nu vevi 
na nugbagbevi la o; ne nugbagbevi si wona la dzudz2 dawaw kura ko hafi nusi bu 
la dzena ne. Gake Cowdry fe numekukua va do kpe dzixose si le nunyiame 
dulawo si be nunyiame fufu dudu dzi dede kpot2> desiade kple qoe nye be 
lamenugbagbevi siwo le dy wə2m fe xexlème dzi dena kpatona le ms si s2 nu, eye 
le esia ta, lákusi alo nutinu ade fe dowowo fe nutete dzi dena kpatona. Zi gede 
nuto la, limenugbagbeviwo fe kpedenuto si sə fe akpa ewolia alo at5lia ko fe 
d2w2w2 na numame si dua nu si woda fe nutinuwo lea wofe anyin3n) me de asi. 


NE WOBU AKPADEKA SI WÒLE LE SEWO ME LE 
DZIDZIME NUSI TSJE DILÉLE ADEKAKE ME O METSDA YLABE; nusianu va 
kona abe nkeke fe keklé ene. Ne limenugbagbevi siwo s>, siwo le dd wom 
fe xexlème dzi de kpato to dzadzamenududu siwo woduna fe agb5s5s5 dzi 
dede kpsts me ko la, lákusiawo kple nutinuwo doa kpo nu le wofe 
dəwọw> me eye wofe kutsetse menyona o, mesda gb o eye womegpbléa nu le wo 
nu o, le nu xoxoawo fe anyiman>man» ta. Esia wne be lakusi kple nutinu siwo 
wona la dzea db. Le afisia há la, esi lámenugbagbevi siwo le dd wam ve 
adewo koe sus) eye d> wu esiwo sus) eye dedi tea wo nu ta la, dzia fe gliwo 
kekena eye vukawo gbléna; nutigbalé, d2gbo, dəgbo kple nutilá fe akpa bubu 
mawo siwo sea veve siwo nu wofoa nu tsoe yesiayi la gbléna; vuka siwo me vu 
sina tona la kekena eye emegbe wogbána, si wone be dagbo kple dagbowo foa 
abi, tsi siwo dona tso lákusiwo me, vumenugbagbeviyid», 
vumenugbagbeviyid>, vuvudedi, kple bubuawo dona. Aduawo gbléna le 
nunyiame si s2 fe anyimanomano ta; tadaa trona zua yie alo dzea anyi. Le yeyiyi 
ma ke me la, ne adinuwo fo fu de nugbagbevi la me to nududu siwo woda dzi la, 
funukpefeawo megate nu wa d> o; vukawo fe gliwo x> vukawo fe gliwo 
kple nu sesé siwo wots fu gbe; kpe (alo calculi) fe wowome le 
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tsinyegoe fe tsinyegoe; sclerosis, vus3gbad), sciatica, funukpefeteted», 
gout kple dslele bubu gbogbo adewoe dzena. Mbeba la, eva zua do bəbe 


puto fifia be woade nusiwo gb) apoplectic fe amedzidzedze tsona kple... 
kansa. 


Mele be nudula si da nu adeke nabu edokui be yele lámesé me o. 
Dadaa si nye nudala si qua nu si zu numame ne lae do efe lámesékuxiwo 
fe gamedoanyi hafi wodzii g3 há. Efe nutinuwo gbléna eye yesiayi la, wole 
afoku me alo wofe nusé mamlet> siwo wodzra do la vana. Ne amesiame 
xlé fli siawo v> la, ele be amesiame si dea asix2x2 efe lámesé nu eye wòléa 
be na efe agbe la natso nya me sesie be yeade afoku ma da eye wòad2 
nusiwo gblé le efe nugbagbevi nu xoxo la do nyuie. Vevieto mele be 
ame mawo siwo lolo akpa kple vus3gb3d) le fu dem na la nahe de megbe 
vie o, elabena wofe agbe le ka ade nu. Mele be woade ma nya vòdi si nye 
"siwomele m> kp2m na o" nadze le wofe amekuku nuti nyatakakawo me 
ets3 o. Nya mae nye nutsu "dengo" fe manyamanya si me kò wu fe 
kpedodzi si de dzesi wu. 


Mele be vidzi suea nafa avi susu adeke manəmee gbede o; mele be 
wòato za si me dzideleamefo mele o alo d>gbodolélewo, eye asrá ha 
nade fu ne gbede o. Eye mele be wòakp» vitamin alo calcium fe anyiman2mano há g 
Esiawo kata nye nuqudu siwo woda, notsi kple dadaa fe notsi si woda si qua 
nu fe babadeanyi me tsonu. Medea gbefáe zi gb) zi gede be enye 
ag2dzedze v3dito kekeake be woana devi si wodzi yeyee nazu numame na 
nududu si woda. Vasede fifia la, dzilawo katáe w nuv3 sia le 
manyamanya me; tso fifia dzi la, woabui be enye nuvlowaw) si wodo di 
do ng). Ets) la, dzila adeke mate nu ade wofe fodidi dzi akpot» o. 


Hafi woatso nya me be woawo2 d> na danna la, ele be wòatr de 
nududu fufu blibo nu. Ne nutinu si gblé la mebu efe lamenugbagbevi 
siwo le dd wm fe kpedenutoa kenken o la, ate nu agate nu aw) d> 
bliboe to limenugbagbevi siwo le lámesé me dzidzi kple esiwo nu 
dolélea le dededa me. 


Zi alesi lòmenugbagbevi siwo nu doléle le le amegbets fe nugbagbevi me ko la, 
nududu si woda fe dzodzro sènu na ame me. Gake ne wonya kò nutiláa nu tso efe 


lámenugbagbevi siwo nu daléle le me ko la, nugudu siwo woda kp2kp2 y2a nududu nutonuto me fü 
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ame si nu nunyonu le, de vivisese tefe. Zi alesi "dowuame" fe seseleláme nu sée 
la, zi nenemae dolélea dea to de edzi eye wóséna de edzii. Kpuie ko la, nududu si 
woda fe didi nye doléle fe didi, eye didi ma fe anyinono fia doléle fe anyin3n>. Eya 


ta, be woate nu aqu doléle dzi ahatsr5e la, ehiá be woawu alakpato la. 


Ele be woats2 kansadonowo ade nududu fufu siwo sedofe li na nuto, abe 
akodu alo weintsetse kilogram deka ene gbesiagbe, dzi enumake. 
Agbòs5sa sia s> gb3 be wòana ame nutonuto nand agbe, evd kansa lamenugbagbevi 
siwo mete nu kpza gome adeke le eme o la aku vivivi. Gome adeke megale ame si 
wobu fe be wòaku godoo be wòadi kò na efe aqu le ga si woats2 aw efe nuwuwu 
kabakaba ta o. 


Mina míakp> sub>3subxd) si nu vide le si adi fomevi 350,000 siwo wots2 nko na 
be atikewo ate nu aw na mí la da az. 
De woate nu adzi lámenugbagbevi siwo to vovo fe xexlème de edzi, ado nusè 
lamenugbagbevi siwo gb2dz2 alo ana nutete yeye laòmenugbagbevi siwo nye 
nuwoametowo be woaw) dia? De woate nu ats3 nu xoxowo ana lakusi siwo d> le 
wuwum alo aqoli nunyiame siwo dzoa gblé la? De woate nu ado nusè dzi fe liòmekawo 
alo ako vuukawo me tso wofe difofoawo mea? De woate nu ato te difofo kple adi siwo 
wotsda nududu siwo woda gena de miafe nutilá me la fe sisi atradii de miafe 
nutinuwo mea? Mbeba la, de woate nu ama kansadolékuiawo de vovo ahatsr3 wo 
dekadeka loo alo woagahe wo ava nutiláa mea? Dewohi adi mawo nye miafe nunyiame 
fe akpa vevi ade nutonuto eye to nkuléle de nu nu me na dzadz3me nl be be yeade 


wo dzadzamenuduquwo me. 


Nya la fe nyatefenyenyee nye be nusé si nu mawo kpona de ame dzi la nye 


afakaka, ameblenu, nusi dzena, tsi tre de wo nzewo nu eye wògbléa nu le ame nu yesiayi. 
Agbalè gbogbo siwo ku de vide siwo atikewo dea vi nu la nye miafe yeyiyia me glitoto. 
Avatsodzixasewo fe xexe ga ade lé xexeame kata fe dukowo kata de efe 


nusekpideamedzi blibo te eye atike vòdiwo xa anetu fe akpa. 


Ele be miadidi tso atsy3dodo fe kakofewo eye miax2 nonome nutonuto de kuxi 
siawo nu. Lámenugbagbevi sue si sedofe meli na o le edokui si, fe wowome sesè wu 


dwfe siwo kata amegbet» wo. Esia nye 
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edze fa tso nyatefenya babe si nye be to wofe agbagbadzedze dekae 
kata me la, enutinunyala siwo le xexeame mete nu na lámenugbagbevi 
gbagbe deka pe há va li kp2 o. Eye ke há lámenugbagbevi mawo t>gbe 
miliən gede ye le nutinu desiade me. Ke há, atikewòola dzro ade bua 
edokui le susu me be yenye xexe ga mawo fe enutinunyala bibi. Ne dokta 
ma no "atike" ade si me adi le fe nko de pepa dzi la, esusune le bometsitsi 
me be yeate nu agbugb3 dowofe milion gede fe dawaw2 siwo mew) qeka 
kple dodo o la ado anyi to adi deka n2nl2 ne me. Esi melé vinye suewo fe 
asiwo, fe gede la, men? tsaglála tsam tso duk deka me yi bubu me kple 
mokp>kp be makp> atike nyui ma si naa agbe ame! Makpakpo si me susu 
mele o ma ke mee don) desiade, nonome ka kee dale o, foa v> na efe dokta 
egbea alo xda efe nofe le kadzi fe fli me. 


Le esime doléle desiade dada qeka kolia le danza nuto si me kenken. 


ELE BE WOAKP) NUSIWO HE DILÉLEWO KAta DZO LA LE DZOFOFOA ME. NE 
DZO MA FE BUBU LA, AMEGBETJ FE FUFEWO KAta ABU. 


Menye deko nududu fufu blibo woa d> abe maxexe de doléle fomevi 


desiade nu ko o, ke edaa dbléle siwo kata wox xoxo ha kenken, tso esiwo nu 
mesë o dzi va do esiwo nu sé wu kple esiwo sesè wu dzi, nenye be nutinu si 
nu dslelea le la gakpòto lé agbe fe dzesi adewo de asi. 


Le agbalè sue sia me la, nyemate nu afo nu tso nya sia nu wòadidi 
o. Kp>denu deka ko dedefia s> gb. Dzitodzito me dolélewoe nye nusi gbléa 
nu le amefomea nu egbea. Le duks adewo me la, amesiwo kuna le 
dzid> vovovowo ta wu amesiwo kuna kata fe afa, eye agbos2sda yi edzi le 
dzidzim de edzi. Atike siwo kata li fifia ts2 tsia dəléle mawo nu nye afakaka 
fe afdedewo ko. To adi dede nutiláa me, dzikudodo alo, le go bubu me, 
lámekawo kuku kple dzia fe ddw2w2 váme me la, womegakpa nusé 
nugbagbevi la fe susseawo o. Kp2 nyatefe si wònye be da2ktawo 
konue dzid) léna la da. Ke há le doléleawo kata dome la, dzitodzito me 
dolélewoe nye esiwo nu woate nu ada d> le wu. Raw-Veganism ana 
amewuwu mawo katá siwo me susu mele o la natsi. 
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Ne dan) si wodo be woaku le dzid> ta le kwasida alo yleti ve adewo megbe 
la nadi sitsofe le dzadzomesewo me eye woóatr3 de nududu fufu nu egbea la, 
ase le egokui me be yefe n3n>mea nyo de edzi kaba le za deka kloe me. Tso 
nkeke gbats dzi ke la, efe vukawo adze difofo game kabakaba, eye efe vukawo 
fe gliwo, kpakple efe dzi kple efe vukawo t3, ax? agbe yeye si me 
lamenugbagbevi siwo le da wm fe kpedenuto yeye ade an), vivivi wofe 
tetedeanyi kple sesème si s la gbugba3gaxo. Esia awe be le esi tefe be 
ame yeye si woxo de nududu fufu dudu me naku le kwasida ve adewo megbe la, 
ate nu akp> ma na agbe nyui nono fe 50 alo esi wu nenema bubu kple kakadeadzi. 
Ne biabia la nye be míats) fe alafa afa fe agbe nyui nənə aqoli kwasida ve adewo 
fe agbenono si me doléle le la, mele be míade m3 hehedemegbe nage de 
miafe dzi me o. Nunya mele eme be míabu ku kpata kple nusi womele ms kpam 
na o. Ne mekp» la kple abolo kakewo woge de amesi nu womesusui o fe 
nu me la, mekpoa alesi efe dzi kple efe vukawo fe gliwo fe gliwo agblë kpuie la 
le susu me, eye yesiayi la, mekpa m> be dzi nafoe. 


Le nyatefe me la, nu vevi enee li siwo gb) dolélewo tsona: 1. 
Lamenugbagbevi siwo to vovo fe xexlème fe anyiman»man». 2. Nu xoxo siwo 
hiá na lákusiwo fe dowow2 fe anyimanəmano. 3. Dutanuwo kple lámenugbagbevi 
siwo me dolékuiwo le fe anyinono le nugbagbevi la me. 4. Limenugbagbeviawo 
fe tsitretsitsi de dolékuiwo fe daléle nu fe gb3dz3gb3dz>. Nududu fufu wa avu 
kple nu ene siawo kata siwo gb) wòtso tso gamedzedzea me ke eye wònaa 
doléle fe kuria gb kpanu nutonuta. 


Gake le nududu fufu dudu fe yeyiyi gbát> me la, nududu siwo woda fe 
numame nana la kpda vevesese vovovowo yeadewoyi, si ate nu ana ame siwo 
mebua tame o nasusui alakpatde be dzadzamenududuwo dea dedi le nutilá nu eye 
wògbléa nu le ame fe lámesë nu. Nukp>susu totro siae nye kpedodzi si de dzesi 
wu desiade be egbegbe nutsua mebua nu kpuie o. Susu dzro si nye be 
DZIDZIME nunyiame ate nu akplo DZODZIMEME nunyiame do eye wòagblè nu 


le ame nu la nye nukposusu si me susu mele o kura, si wòle be mianya le miafe 
tamesusuwo me zi deka de yeyiyiawo kata nu. 
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Ele be woadzii le susu me be tso kilo 40-50 alo esi wu nenema le nutsua me 


si fe kpekpeme nye kilogram alafa deka la nye alakpat» la to, amesi 

adze fofo game enumake eye ne efe lamenugbagbevi siwo le db lém, ami, 
concretions kple adiwo kpe de enu la, afu du ayi vukawo me, ale be wòate nu ado 
le nutilda me to vuvudedi vovovoawo me — adudb, adudo kple fifia. Ne nutsu 

si mekp2oa nu kpuie la lé nku de dutanu siwo le aqud»2 kple vu me nu la, asusu be 
dz2dzamenunyiamewo mee wow) wo, ev) le nyatefe me la, alakpatda fe nutila 
nyonu la mee wotso, si le gbegblèm vivivi hele dzodzom le nugbagbevi la me 
tegbee . Esia tae mele be woats) atikew>w nuti dzadzamenutinunya fe 

dzidzenu siwo wozána daa akp> totra yi nududu fufu dzi o; ke bon ele be miabobo 
mía dokui de dz2dz3mesewo te kakadedzitoe eye míats> dzigbadi kple dzigbadi 
akp» m> na emetsonu mamlsawo. 


Le yeyiyi ma me la, adudotoe fe dzesiwo ate nu adze nyuie, . 
d2gbo fe vevesese, taquame, taquame, gb3dz3gb3dz) le goawo kata me, kple 
bubuawo. Le go adewo me la, aquda ate nu avuvu, afowo ate nu avuvu, 
vuvudedi ate nu adze le nutiláa nu eye nutigbaléa fe akpa adewo ate nu 
afu eye wòafo. Esiawo kata nye nutiklodzo kple dòy2y2 fe dodowo, eyata mele 
be ame nade asi le "dəwuame" fe seseleláme nu kura o eye, le dikeke le 
Wola la fe nunya nu modzakadede me la, wòaw nu de fiènududu "siwo me 
nunyiame le" nu,-"protein siwo da s> bliboe" kple amino acid siwo "womate nu 
adpli o" hena kpekpedenu. Ne ame nye bometsitsi ale gbegbe be wòawde nenema 
la, dzesi siawo nu ayi zi deka, gake agblè nu le efe lámesé nu. Emegbe alakpatoa 
agb) de eme eye esi wón>3 nu kom le ame nutonuto fe bometsitsi ta la, 
agadze tsitsi game ake kple agbe yeye aqe. 


Dzesi mawo toa vovo le wofe dz3dz) kple wofe sesème me tso 
ame deka gb yi bubu gb), eye woate nu man» anyi kura g3 há le go adewo me o. 
Abe se ene la, wos3na be woasé nu le ame tsitsiwo kple ame tsitsiwo gome, 
wofa tu le sshewo gome eye womenoa devi siwo wodzi yeyee me kura o, amesiwo 
adze tsitsi gome le m> si s nu. Le nyatefe me la, le ame si da ami akpa fe nutila 
me la, alakpato la fo ame nutonutda nu fu hedee da le efe kpekpeme kpekpea 
fe nyafodeamenu ta ale gbegbe be nu sue ade koe sus) ne negbe “nutila kple 
fuwo” ko. Le yeyiyi gbato si me wodua nududu fufuwo me 
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ame ma togbe fe kpekpeme dzi ade akp3t) ale gbegbe be amesiwo mese 
totrda fe nonome nutanuto game o la adze nublanuikp>kp> g2me ne. 

Gake nusi le edzi yim nutonut2 fe nonometata si dze abe de esia nye ene. 

Le lá dula fe nutilá me la, le nyatefe me la, nutsu nutonut) dze lolo game 

tso nkeke gbats dzi ke eye ne ede alakpanutsua da və la, ayi edzi an) tsitsim 
edziedzi vasede esime efe kpekpeme nado efe kpekpeme si s2 gb . Le 

ame si le tse nuto gome la, ame nutonuto fe kpekpeme fe dzidzidedzi ana 

ada as) le alakpato la fe kpekpeme si bu la nu, ale be kpekpeme fe dzidzidedzi 
nutonuto nand anyi tso gamedzedzea me ke. 


Nutsu nutonut2 fe tsitsi sia dzana kabakaba veviet» le devi siwo le tse, 
siwo fe amadede nye anutididi eye wogbxdz) la me. Mele be míakp> ma be 
devi siwo qua nu fufuwo fe mo nanye fufuie eye wofe afòwo nanye abe 
wofe fefehati siwo qua nu dada ene o, elabena avatsoto la fe dzesie nye 
lami. Devi siwo dua nu fufui la anye ame tss, lamekawo kple lamekawo vava. 
To manyamanya dzro ko dzie dzila siwo fe susu le b5boe la kpa dzidz2 de wo viwo fe lc 


Esi metro qe nududu fufu nu zi gbáto la, nutiklodzo fe dodo ga ade 
dze eg2me le nye nugbagbevi me. Nyemekp2 gb2dz2gb2dz2 fe dzesi adeke 
o, gake vevesese le nye dəgbowo me, nye asibidewo kple afobidewo dome 
dometsotsowo te fufu, eye emegbe vuvudedi kple vuvudedi, vuvudediwo 
do de nye nutilá nu, eye le nye afò fe akpa adewo nutigbalé há fu eye 
wodee le lagbalègolowo me. Kasia nye af siwo va vuvuna vie vasede 
yemayi la, vuvu wògboa eme, eye avu sia x2 yleti gede hafi fa. Emegbe le 
yeyiyi ade megbe la, nye aqud) tra zu vuvudedi kura. Le yeyiyi ma kata me 
la, mede kame to az9liz2z2 didi wu alesi mezi le nye agbe me do ng) 
me. Edze fa nam be, le dzadzamenunyiame kple kamedede fe 
nyafodeamenu si yia edzi ta la, vuka siwo fo fu de nye vukawo kple 
funukpefewo me le fe 50 siwo me medu nu dae me la va no fofom 
hend bubum. Be kakadedzi nand nunye gede wu le nye kakadedzi nu la, kasia 
medzudz3 nududu fufu dudu kura eye nkeke et5 son la, lágbaléwo koe 
meduna. Le nkeke gbát> tututu dzi la, nye adud fe vuvu dzi de kpato, le 
nkeke evelia dzi la, dzesi sue adewo koe sus), ev) le nkeke et5lia dzi la, ebu 
kenken. 


Esi megadze nududu fufu dudu g2me ake la, nye adud> gavuvu ake, gake 
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menye abe alesi wond tsá ene o, eye vivivi la, eko le kwasida ve adewo megbe. 
Edze abe nkeke et3 fe nudada-nududu na nye nugbagbevi la nuti kokl> 
kabakaba dzi de kpat> ene. Le vo me la, meke de nu bubu ade nu le yeyiyi ma ke 
me. Tsi si meno kple nududu siwo me dze le la na nye nutilá fe kpekpeme dzi de 
edzi kilo et5 le nkeke deka pz ko me. 

Dz3gbenyuietde la, megatr3 va nye kpekpeme tsáto dzi le nkeke enelia dzi le esi 
megadze nududu fufu dudu gome ake. 


Dewohianyo be ame yeye si wo de nududu fufu me la nakp> dzidz2 
nuduqu si woda le yleti ve adewo fe asidede le nu siwo woda nu va megbe. 
Ne ets2 nunyiame fe dodo eveawo s> kple wo noewo la, eva ka de edzi wu be 
mo si yetia la nye ma nyuito vavá, eye le ema megbe la, mekua dr3e be yeagawo 
dodokp»a ake o. 


Nye afswo fe vuvu seséa nu yi vivivi le yleti ve agewo megbe. Le yeyiyi ma 
ke me la, vuvudedi adewo siwo n> anyi yeyiyi didi ade há de fu nam; esiawo há nu 
fa le fe ve siwo kphbe do me eye wobu kura ml2eba. Dzesi mawo ke dzena, le 
agb2s2s2 me alo wu nenema, le nugudu fufu gbogbo adewo me, amesiwo nba nu 


tso wo nu tso xexeame fe akpa vovovowo. 


Nusi gade dzesi wue nye nye fufofoawo fe bu. Uumenugbagbeviyid) si nda 
anyi didi mena nyemegb» de eme alo di de eme o abe fe 15 alo 20 ene. 
Gbesiagbe, yeadewoyi zi eve gbesiagbe la, enda dzinye be matr3 nye awu 
te. Dzoxoxda nu mede kpòto gbede o; vuvudedi, vuvudedi kple vu no dodom 
yesiayi. Esi metrə de nududu fufu nu və megbe g3 ha, togbo be woto nye 
nududumenusè fe d)wxw) me edziedzi há la, nye fufofoawo fe nonome metro 
kloe o. Le nutiláme agbagbadzedze desiade megbe, alo le azdlizaza bəbe ade 
megbe g há la, dzikudodoa nu sé ale gbegbe be mesusuna yeadewoyi be, le 
n3n>me fe totra siwo va ta la, dewohi fufofoawo medi be yewoade asi le 
nududu fufu nu o eye be le nuwuwu la, ele be wòazi dzinye be mats dokuinye 
ade amekoko fe d)waw) me le nyatefe me. Gake le yeyiyi ma ke me la, nyemebu 
mokpkp) le dzadzame fe nusé nu gbede o. Eye le nyatefe me la, le yleti ve aqewo 
megpbe la, nəonəomea te ngoyiyi si nu kakadedzi le dedefia. Gbesiagbe dzikudodo 
trona zi eve le kwasida me, emegbe zi deka le kwasida me, zi deka le yletia me 
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eye emegbe zi deka le yleti eve alo et5 desiade me, vasede esime mlseba la, 
atikew>woa kp dzidzedze ale gbegbe be egbea la, nyemese le dokuinye me kura 
be vumenugbagbeviyid2 g3 há de fu nam o. Wow» dia kabakaba vevieto esi medze 
lu si mie fe sabala nono game gbesiagbe. Fifia nonme siawo na miedze ng) 


nyatefe vevito kekeake. 


Enye nyatefenya si wonya nyuie be dəgbo fe gliwo fe tetedeanyi fe 
gb3dz3gb3dz) kple vuka siwo le dogboa fe nuwuwu si le anyime fe keke gboe 
futsotsoewo tsona. Kukuwo fe d2y2y2 to nududu fufu me nye kpedodzi be, to 
lamenugbagbevi siwo le da wəm fe lámenugbagbevi siwo gblè le nugbagbevi la me 
dolidoli me la, le yeyiyi ade megbe la, dagboa fe gliwo kple vukawo fe gliwo 
gawa yeye vivivi, si wone be wofe tete de wo noewo nu eye woséna de edzi si hiã . 
Nusi gahiá wue nye nyatefe si wònye be nuwona sia dzona le yeyiyi qeka me le 
dagbowo, d3gbo, vukawo, vukawo kple lámekawo me, kple le nutinu kple lákusi 
desiade me le yeyiyi qeka me. Ne míagble bubui la, lámenugbagbevi siwo nye 
she, siwo le etoxe eye wole lámesé me fe kpedenuto yeye ade gadoa nugbagbevi 
si dua nu si mew) deka o eye wòdze d> la me kenken. Gbadad) fe nusë fe dzidzidedzi 
to nududu fufu me aw nuku na amesiame, togb) be le gbadado2 fe nuwonawo me 
la, ele be alesi woaw) nu de dodo nu sesie nanye míafe gamedose sesé ha. Le 
kamedefefewo me la, nududu fufuwo ado nunlodi yeye siwo togbe medzs kp 
o anyi. Afi siae woakp atikenutinunyalawo fe dr3e si woku yeyiyi didi adee 
nye sia, si nye agbe fe atike, le. Menye nusiwo wokpona le gafofo ve adewo me 
to atikewo dzi lae wonye afakaka o, ke bon manu vevi siwo wozana ts) daa 


dolélewo to nugbagbe bliboa gbugbogatu me. 


Ne womeza nutinu alo lákusi ade fe limenugbagbeviwo bliboe o ko la, 
dzadzamenunyiame nana wote nu gbugboa wofe lamenugbagbevi vevi siwo kpe de 
wo nu la doa wo nofe to limenugbagbevi yeyewo dzidzi me, eye le yeyiyi ma ke me 
la, wodea limenugbagbevi siwo nu doléle le eye vide adeke mele wo nu o fe anyin3n3 
da. Gake manu adeke kura meli si dzi woato atro nutinu si wogblè, abe aqu si gblé ene, ado efe r 


Esia tae, le lámesényawo gome la, hehe de megbe nye afsku. 


Nudala la nya agbe de efe nutinuwo kple lákusiwo fe akpa at5lia va do ewolia 


fe d)waw nu eye ke há, zi alesi wote nu tsi tre de efe afəwo dzi ko la, ebua edokui 


be yele lámesé me. Nusi gavloe wue nye afoku si le eme be woax) ame le esi 
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ewolia ma g3 ha mda edzi yesiayi abe Damocles fe yi ene, 
vevieto ne edu fiènududu "nyui" ve adewo kp. 


Lamenugbagbevinutinunyalawo fe numekukuwo dee fia be ts2 kpe de 
lámenugbagbevi siwo mewa do o nu la, wokpo2a lamenugbagbevi ga vovovo siwo me 
nuklia gede le (polykaryocytes), limenugbagbevi siwo lolo akpa 
siwo me nuklia mele o (megakaryocytes), kple lòmenugbagbevi siwo gblè fomevi 
bubuwo le amegbet fe nutilá me. Lòmenugbagbevi mawo togbe na nutinuwo kple 
lákusiwo kata me "le dzadz»me nu", eye nda nudala siwo dua nu fe vu g5 há me. Ele na 
numekuku dz2dzamenutinunyala siwo kpa nusiawo kple nu bubu gbogbo adewo siwo to 


vovo le nududu fe numamewo kata fe nutinuwo me be woabu wo be wonye "dzadzome" alo "dzadzon 


Dzadzomenududquwo menda nududumenusé me wu gafofo 
ve adewo o eye ne wodu wo alo womedu wo o la, wodzona le 
nutiláa me to ms si s> dzi, evə nududu siwo woda, vevieto 
esiwo wokp) tso láwo me, ya noa nududutoa me hena gafofo et 
alo nkeke ene, yeadewoyi kwasida gede. Fifia, enye nyate fenya 
si wonya nyuie be le ku megbe teti la, limenugbagbeviwo dzea 
gbegblé game, eye wodea adinu vovovo gbogbo adewo dona ne 
wole ewm. Eyata láwo fe nududu si me adi mele o mele nududu 
si woda la fe kpl5 dzi o. Eyata mew nuku o be le amegbet» fe 
fodo me n3n) nkeke ene dometo et3 le dzox2x2 si nye 38°C megbe. 
láwo fe nududuwo trona zua adi kenken. Yeadewoyi la, nuwona 
sia yia ng) ale gbegbe be ne wogblé digboa fe gliwo me eye 
wotsaka kple vuvudedi, vuvudedi kple vu gbogbo adewo ko hafi 
wokp»a dzidzedze le nugbagbevi la me. Le nkeke evelia dzi la, dana 
toa nyatofoe le dslele sue ade si le dagboa me nu. Daktawo 
kafui be woaza kpl5dzidze be woats2 axe ms de gbegblè mawo 
togbe fe dz2dz2 nu, abe de wodi be yewoatr> amegbet> fe fodo 
wòazu lá si me wode dzee ene. Kisebwo ve se le bometsitsi 
me be nusianu si dogboa ax» enumake mate nu agblé nu le 
ame nu o; ke bli si wofli, abolo yi alo sukli, siwo gbléa nu wu le 
nududuwo kata dome la, menaa dəgboa mewa nu enumake o. 
Ame adewo biaa wo dokui g3 há be kadodo kae ate nu and nunyiame 
kple nkuwo, nutigbaléa alo limekawo dome, abe de nutilá fe akpa 
desiade ate nu ayi efe dawo dzi nu xoxowo man>3mee ene. Az, nu ka mee ar 


105. fe 105 


Machine Translated by Google 


abolo yi, sukli alo bòta si me ko si ate nu ana nkuwo naklé alo aw dodo de 
lámekawo fe dawaw2 wonukuwo nua? Amewo doa nususugblo fomevi 
desiade de ng) ts2 dea nusiwo gb) lámekawo fe dolélewo tsona me, 

gake womeléa nku de nu vevito kekeake nu kura o — nu xoxo siwo wots) 
na lámekawo fe nonomewo. 


Amegpbeto fe Tsitretsitsi de Daléle Siwo X3x3 Nu Gb3dz3na 
Tso Dzidzime Yi Dzidzime Dzi 


Nya siwo wogblona be afsku si le doléle siwo xa ame me la le edzi yim daa 
didi nye alakpanyawo. Le nudada-nuququ ta la, nusé si le amegbeto fe 
lámenugbagbeviwo nu be woatsi tre de nugbagbevi suesuewo nu la bu vivivi 
eye nusi gavloe wue nye be woyia edzi bua nusé ma tso dzidzime yi dzidzime. 


Le esia gome la, madi be may) nya ve adewo tso "Dalélewo fe 
Nutila fe Dolélewo Kple Amegbet> fe Dolélewo fe Doléle Dzodzomenutete" 
si Soviet dzadzamenutinunyala x2nko IV Davydovsky n), si wota le fe 1956 me. 
Le efe nya nu la: "Dolékui gede li siwo ku de homo-sapien 
(anthroponoses) kon nu siwo le nyatefe me medzona le láwo me o, siwo 
dome boso siwo tsi wu há le. Dzadzamenutinunyalawo mekpa dzidzedze 
le dolékui mawo fe dodokp) fe kp>denuwo dodo de wo me me o." alo ne 
menye nenema o la, wote nu kp2a wo dometo ve adewo ko fe nonome 
siwo di wo nòewo le didife nuto (typhoid, kolera, asrá, meningococcal 
meningitis, influenza, aditsi, jaundice, diphtheria, scarlet fever, aklad», 
funukpefeteted), sepsis, gonorrhea, furunculosis, appendicitis, kple bubuawo edzi). 


"Zonoses kple ornithonoses (láwo kple kokloláwo fe dalélewo) siwo." 
dzona le nutsuwo me, abe tsivav3, tagbədb, brucellosis (Malta fever), 
psittacosis, smallpox, plague, tularemia, anthrax, trichinosis kple bubuawo 
ene, abe se ene la, wofe dzesi tOxe siwo nye etoxe na amegbet», gake le láwo 
gome la, yeadewoyi la, wodzena dzesi mawo fe vidzidzi siwo le 
didife nuto koe wodena fiana." 


Eyata edze abe menye deko láwo kata, siwo dome amegbet> 
togbuiwo, si nye bosowo há le, mexda amegbet> fe dolékui adewo kon o, ke 
womewna nu de numekulawo fe dzadzomenutinunyalawo edoe kon dzea 
agbagba be yewoaxo doléle mawo na yewo hena dodokpawo g3 há o. To vovo na ema 
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dolékui adewo li siwo nye láwo kple xeviwo kon t>, gake womekpoa nusé de wo dzi le 
mo si sa nu o, togb) be wole wofe nutinuwo me yesiayi há. Gake ne woxoe de 


amegbet me la, dolékui mawo tututu dzea edzi le m> dzin> kple afoku gato kekeake 
nu. Ele be miats2 nyatefe si wònye be láwo mekpoa daléle siwo kata nda anyi didi o la 


akpe de esia nu. 


Nuka gbse vovototo dedzesi sia tso? Nukae dea vovototo amegbet» kple 
lá dome le afisia ne menye efe numame si nye be wòana nunyiame edokui le "dekonu" 
fe sewo nu eye emegbe wóan» anyi de efe kpl nu le dzidedi me eye wóats) efe 
afawo atso wo n3ewo o? Mikp) alesi woand ne nkeke nyui siawo dometo deka la, 
nyitsua ts2e de ta me be yeazu "ame deng" abe amegbeto ene, be yeadu yefe nududu 
le edada le ze me v> megbe eye ne edze d) la, aw) abe de... womenya susu siwo 
tae o. Emegbe ne ame ade do susua da be ele be yeate kp aqu ye dokui le 
gbe fufu dzi la, ele be wòade vav3 si le esi be ne yezá yefe nutilá de nududu si woda 
nu ta la, gbe fufu ate nu agblé nu le ye nu la afia. Mia nutowo ha mikp»o alesi nyitsua 
an) egbea ne de wòdu gbe si woda fe akpe gede, eye mede nugble yeyiyi kpui adeke 
be nusi w)m wòle la nye nuwona si mele dz5dz5me nu o. Ke há dofe siae egbegbe 


lasubola nazabulawo ts> wo dokui do. 


Avawowo kple doléle siwo vya ame me dzea egzme tso a kenken 
nukposusu si mes) o. Menye nutiláa fe dolélenutsinutete fe nusèdodoe na ame 
siwo kuna le doléle siwo vya ame me dzi de kpt o, ke bon to gotagome nonome 
siwo kakaa dolékuiwo dzi dede kp3to me. 
Le yeyiyi ade megbe la, amegbeto fe tsitretsitsi fe nusé gbadz2 ale gbegbe be ne miede 
amenuveve siwo egbegbe x2wo, tsidz3fe siwo le tefe deka, dugá me dzadzenyenye, 
dənəwo dede de aga kple bubuawo nana da, eye míetr yi nonome siwo n> anyi fe 
200 enye sia la, amegbet> woatsr3e to dav3 vovovo siwo kaka dzi le fe ve agewo ko 


me. 


Aleke kee wòdale o, egbea g3 ha la, auto-infections, abe esiwo naa ame ene 
catarrhal fe nonomewo, tsina kabakaba eye wòzua afsku si womate nu afo asa 
na o na amefomea kata si qua nu siwo woda. Le alakpatoa fe limenugbagbeviwo 


fe gb3dz3gb3dz3 nudawowo me la, nugbagbevi suesue siwo megbléa nu le ame nu o va zua 
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gbléa nu le ame nu nuto. Davydovsky nlo bena: "Le egbegbe nyatakaka 

siwo ku de dolékuiwo fe totra nu fe kekeli nu la, ele be miabu 

nukp>susu si nye be dalékui siwo hea doléle ve ate nu adz tso dolékui 

siwo woyona be dalékui siwo menye dalékui o me be egogo nu 

nutonuta nuto. Eyata typhoid, paratyphoid kple dysentery fe dolékuiwo ate 

nu atso." tso d3gbo fe dolékuiwo me;adud>toedblékui fe dolékui 

nutonut2 ate nu ado tso alakpa dolékuiwo me.Totr mawo ate nu adzo le cocci 

fomevi desiade me, le anaerobes me, le dav3 kple yomekpe fe bacilliwo me kple le nu 
Auto-infection nye nu nutonuta vevieto le amegbeto fe nutilá, nutigbalé kple 

lákusi me ndla siwo bò la fe asixoxo ta." 


Le doléle gbogbo adewo siwo xda ame me la, kpedodzi adeke meli 
be woxo dolékuiwo o. Le nyatefe me la, doléle desiade si xda ame la 
dzena zi gbáto le ame ade si gbədz fe nugbagbevi si meb)b) o me eye 
emegbe wòkakana de ame bubuwo me. Le nyatefe me la, 
nugbagbevi mawo domet desiade nye dswsfe si me afku le na dalékui 


siwo hea dolékuiwo kaka kple wo kaka. Menye dawfe ma togbe mele 
amesiwo dua nu fufuwo dome o. Eyata nu fufu qulawo fe xexeame avo tso doléle si 


Woate nu afo nu tso Davydovsky fe nukp>susu le auto-infection 
nu kpuie ale: “Miafe nutilá fe akpa vevi siwo me auto-infection fe 
d2wawowo dzona le enye: noti, tonsils, vermiform appendix, dagbo ga, 
nkume, bronchial tubes kple.” the urinary passages.Doléle siwo woxona le 
wo dokui sie nye: adudotoed), nati me dadzè, dagbo fe daléle, aqudtoedo, 
adudətoed)b, akládo, cystitis, pyelitis, nephritis, nkume fe doléle, nutigbalè 
fe ddléle siwo va dzo, . 


fumenudui, carbuncles, otitis, cholecystitis, fumenudui, vidzidzi megbe 
endometritis, kple bubuawo. Le nyatakaka siwo FG na nu la 
Barinski (fe 1949), le asrá dzi fe dolélewo kata dometo 50 le alafa me kple 
asrá 15 le alafa me koe woate nu akp> kadodo tè. Ne míagble bubui la, le 
aqudptoedolélawo kata fe akpa gáto me la, kpedodzi adeke meli si dee 
fia be gotagome dblélea tso o. Le afisia há la, kpedodzi siwo T. E. Boldyrev 
(fe 1949) na dee fia be typhoid dolélawo dometo 53 le alafa me tso womenya 
o. D> si dalékui siwo tso gota wona dzi dena kpatona vivivi, si wxne 
be dalékui siwo tsoa lámenugbagbeviwo me va xa nofe. Deke manamee 
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dikeke le etsəme la, woakpse adze sii be akpa vevitde nye auto-infections 
vava, vevieto esi sidzedze si hiá si ana miate nu ade nutilá fe 

dəww kple nonome siwo trna fe vevienyenye me bliboe haqe o ta 
lamenugbagbeviwo kple dolékuiwo fe nuwowo aduadu si sə va do doléle 
fe mnome me. 


"Le nusi gb) doléle siwo va ame me tsona gome la, ele be míade asi le enu." 
nukp>susu siwo wosusu le Koch, Ehrlich kple Pasteur fe yeyiyia me ku 
de gotagome kple ememe nyadz2dz2gblamanuwo fe nugbagbevi 
suesuewo fe 'dolékui' fe nonme nu. Le nya la fe gamesese bliboa nu la, menye 
dolékuiawo nutde nye dolékuiwo o, ke bon nutilá fe kadodo mawo siwo li le 
nugbagbevi si wona me le yeyiyi ade kon me eye wodo fome le 
lamenugbagbeviwo me kple toto siwo le efe dodowodiwo kple lámekawo fe 
d>w3w me. Nugbagbevi suesuesue taxe adeke mele dz5dz5me nu si 'hea 
dolékuiwo ve' o; ke há, nusiwo doa dolélea fe nutete de ng) le amesi 
te nu nda te de dolékuiwo nu le dzadzame nu me fe nuwuwu meli o, eye wòtrona de enu 


Nyatafofo deka koe miate nu afo tso nusiawo kata me. Menye 
nugbagbevi suesueae hea doléle siwo xa ame me ve nutonuto o, ke bon 
nugbagbevi la fe nugbagbenusé fe dawowo si s2 fe noname si gblè. 
Nugbagbevi suesuesuewo li tso gbadegbe ke, wogakpət li eye woan) 
anyi tegbee. Ava si wow) be woatsr3 wo ahatsr5 wo la nye tagbosesé dzro 
ade ko. Le nkumavumavu de nusiwo gb) dalélewo tsona nutonuto nu 
ta la, amegbet2 fe lámenugbagbeviwo fe tsitretsitsi fe nusé dzi de kpətə 
vivivi ale gbegbe be amegbetawo megalalana be dolékuiwo natso 
egodo o, ke bon wodua wo dzi le dolékui siwo le wofe nutilá me la te . Elabena 
le amegbeto fe nugbagbevi me la, dolékui mawo tututu siwo mete nu 
gbléa nu le lá v3ditowo kekeake nu o la dzea ng) lamenugbagbevi siwo 
gbadz), siwo nu vide adeke mele o, siwo mewa do o, siwo wow) tso la, abolo, 
bota kple sukli me. Eyata mew nuku o be deko wodzea lamenugbagbevi 
mawo dzi hequa wo dzonamemebte. Ele be ame si si susu le nako efe 
nutila nu tso limenugbagbevi mawo siwo nu vide adeke mele o domet desiade 
me, eye le ema megbe la, nugbagbevi sue adeke mats) dzidefo ate de 
lámenugbagbevi siwo nye she, siwo sesé eye wosé nu siwo ava 
do tso atikutsetse bubumewo, nukuwo kple nukuwo me o. Nyatefee, afisiae "nutilá fe d 
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lámenugbagbeviwo kple dolékuiwo fe nuwowo aduadu yi dolékui fe nonome 
me," si nu Davydovsky mete nu de nu me le o. 


D> si dolékuiwutikewo wona abe atikewonuwo ene la nda anyi yeyiyi 
kpui ade eye wòblea ame. Vivivi la, amewo va le dzi dem le wo nu. 
Esi wodea dolékuiwo fe dowowo2 fe nusèkpadeamedziwo da hena yeyiyi kpui 
ade ta la, wogbodzona lamenugbagbeviwo eye wouua m> na dalékui seséwo emegbe. 


Dolékuiwutikewo puti nutefekp>kpo si le kplikplikpli wu le asinye. Le 
dzodzomenunyiame fe anyimanomano ta la, asrá si medzona edziedzi o si nda 
anyi daa si tsoa ddlékuiwo fe wo dokui kple ahamumu le wo dokui 
si hena ve yesiayi, eye zi gede la, wofe dzox3x3 nda t3trəom le 37.8°C dome. kple 
38 °C fe dzox2x>. Mekplò vinyea yi Paris eye metsde de asi na "enutinunyala" 
xənko siwo le afima la fe beléle. Nublanuitse la, to dolékuiwutikewo 
dodokp3 vovototomademadetde me la, wodo wofe dzoxox? de dzi va do 40- 
41°C. eye esi efe dzi kple ayikuwo gblé la, wowui mlseba, evə womete nu de 
dzesi efe dblélea o. 


Nu ma tututue dz) de vinyenyonua ha dzi, gake egadzs de edzi kokoko 
nutasènuwowo gede wu, le fe eve megbe. Metsse da de Anscharhohe 
Deviwo fe Kodzi (Kinderkrankenhaus Anscharhohe) le Hamburg, afisi Dokta 
Wolfgang Tiling ade w2 dodokpo siwo me amegbet) fe nonme 
mele o wu desiade le vinye dahe la nu le. Gbesiagbe la, edea vu gbogbo 
ade nuta, si wòwoa dodokp2 vovovowo le nudokpofe alo doa atike na 
sisiblisi kple avugb3e dahe gbogbo adewo, hewona abe de to 
dolékuiawo dzidzi de edzi me la, yedi be yeade dzesi nugbagbevi nutonuto 
si gb> dolélea tso, gake esi mete nu de dzesii le efe dadamanu 
dodokp2 siwo meb» o me o. Zi alesi vinye fe dzox?x? dzi de edzii la, zi 
nenemae doblékuiwutike siwo wodo ne fe agb2s2s2me lolona eye 
wofe fomeviwo há to vovoe. Esi dolékuiwutikewo fe agb3s3s3me dzi de edzi la, 
dzox3x3a no dzi yim de edzi, vasede esime wón) ttrom atradii le 39°C 
dome. kple dzox2x3 si nye 41°C. eye aqudtoed) fe dzesiwo va dze fa vevie. 
To efe "dzadzamenutinunya" manu dzi la, ena dolélea do kabakaba, eye 
wode efe yeyiyi "si so" si nye fe ene dzi kp3to va do yleti qeka pe ko. Ebu 
devia be enye avatsot) eye wòdo vav3 na mí de alakpadzixosea me 
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be ne womets> cortisone ne alo wode efe lámenugbagbeviwo le ememe ola, man> 
agbe wu kwasida deka o. 


Nkeke mawo mee meva ke de Bircher-Benner fe Germanygbe nu 
agbalé si fe tanyae nye "Nunyiamedblélewo" ( "Ernahrungskrankheiten", Erster 
Teil, 1933 ). Enumake meqe vinyenyonua do goe le kadzi ma hetsse de asi ne be wòakp2 
dzodzamenunyiame dzi. Le akunyawoti ade fe futsotsoe kpata me la, vinyea fe dzox2x2 
didi va do 37*-37.5 °C. eye efe adud» fe agbas3s) dzi de edzi tso 200m1 va do lita eve 
gbesiagbe. Le kwasida deka me la, etso de efe afòwo dzi hez5 to xx2a me be yeavu uda na 
dokta ma si fe dzi me meko o, amesi fe mo wo yaa eye wóv3na na nukpe ale gbegbe 
be le avatsokaka ade si nu kpedodzi mele o ta la, egbe be yemana kodzia fe kopiwom 


onunladiwo kple dodafewo fe dodokpoawo. 


Ne de meyi edzi no nududu fufu dzro ade nyim devia la, anye ne ele agbe egbea 
godoo. Gake yemayi la, mebua nududu fufu be enye atikewomonu eye mega vitamin 
siwo wow) kple asi dzi se kokoko. Be manya nunyiame fe dodo si le Dokta 
Bircher Benner fe Donodzikpofe si nye Ame puto to nyuie la, mekpl> devia tso 
Hamburg yi Zurich eye metsde de atikew>fe ma nkeke 23 son. Mate nu agbl le 
afisia, le mda nu, be nublanuitde le Dokta Bircher Benner fe ku megbe la, wotr2 asi le 
efe nunyiame fe dodoa nu nut to nududu siwo woda, nyinotsi, vitamin kple atike 


bubuwo dodo de ng2 me. 


Aleke kee wòdale o, esi efe nonomea nyo de edzi kabakaba de dzi fo nam ta la, 
mesusu be anya w be woagbugbo efe lámesé ado efe akpa ade to nunyiame fufuwo 
dzi eye le akpa ade me to nududu siwo woda kple vitamin siwo wow) kple asi me. 


Aleke kee wòdale o, fe ene pe koe miete nu didi efe agben>fe de edzi. 


Nye nut> menye amegbet> fe, avadzidudu de auto-infections dzi fe 
kp>denu dedzesi ade. Fe 20 kple edzivde nye sia si aqud>toedoléle si na anyi 
didi nd) fu dem nam ale gbegbe be zi gede le fea me la, metsda vuv fe amedzidzedze 
seséto kekeake yia nye aba dzi yesiayi. Gake nududu fufu dudu tro nusiawo kata 
eye togb) be fe ewo enye sia la, memlsa dzingoli si le gbadzaa te le fe bliboa me, 
yeadewoyi le vuvonoli fe vuv fafe si nye dzidzenu 15 alo 16 me, eye nugbagbevi 


suesueawo gakpato na wofe nofewo há la, . 
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zi deka pe ha meku alo mese le dokuinye me be vuv le nunye o. Medi be 
magb|l kpee to ms si nu be al3dad> le gota le dzomensli mehia kalèwowòo taxe 
adeke o. Nusi hiá koe nye be wòatsy2 nutiláa dzi nyuie eye wòana mo navu be 
ya nyui nate nu age de eme. Ts> kpe de enu la, ele vevie be woade asi le 
nududu siwo woda nu ale be woade nusiwo hea alòmadomad» kple aba dzi 
vuvu madzudz3madzudzoe ve la da. 


Kansa Nye Lamenugbagbeviwo fe Gbegblé Kpata Me Tsonu 


Abe alesi wòle le doléle bubuwo kata gome ene la, nusiwo hea kansa ve há nye 


wode eme babe nut le dzadz2mesewo fe kekeli nu. 


Lámenugbagbevinutinunyalawo w> numekuku gbogbo adewo be yewoake 
de vovototo siwo le lámenugbagbevi siwo s> kple kansa lamenugbagbeviwo fe 
wwme dome nu. Le nyatefe me la, wokp>e be kansa límenugbagbeviwo nye 
lámenugbagbevi siwo fomevi bò nuto siwo fe w»wme kple nutete si hiá be 
woaw d> adeke si nu vide le kura o. Wofe tadodzinu deka koe nye be woadu 
protein (xotunuwo) eye woadzi de edzi. 


Abe alesi míenyae ene la, nu ma tututu le alakpato la fe lámenugbagbeviwo si 
nonome nyuiwo. Vovototo deka koe le alakpat> fe lámenugbagbeviwo 
fe gbegblé kple kansa fe lamenugbagbeviwo dome. Le tefe si wòle le nonome 
adewo me gome la, ame nut>nut> kpa dzidzedze le alakpato la fe 
lámenugbagbeviwo léle de efe nusé te me. Ekakaa wo de efe nugbagbe fe 
tefe siwo le ablode me, etsda wo ya do fufluawo me, etsda wo fua gbe de efe 
nutigbalé te, etsakaa wo kple efe lámenugbagbevi siwo s> eye wótoa esia me, 
hena yeyiyi ade ya teti la, eléa nutinu kple dodo siwo sea nu game na wo la de te 
efe nutilá ablode tso wofe nyafodeamenu fe afsku me. 
Amesiame ate nu akp) alakpanutsua fe kpekpeme ga la kple nku dzro, eye 
yeadewoyi la, efe kpekpeme doa kilogram 60-70. Ne wots2 kpekpeme ma fe kilo ve 
adewo de lákusi alo nutinu ade me la, lákusi alo nutinu si wona la fe doəwọw azu 
lametututo godoo le nyafodeamenu si ado tso eme ta. Md sia tututu dzie 
kansa tona wua nutsu fe agbe. 


Woy» alakpato la fe lámenugbagbeviwo, abe kansa to ene 
va n> anyi to nududu si woda le nudafe na... 
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tadodzinu vevito si nye be woawo nu abe nududu mawo dula veviedonula 

ene. To ame nutonuto fe ametakpakp2 fe agbagbadzedzewo me la, alakpat» la 
fe limenugbagbeviwo mete nu vaa nusiwo mele dzədzəme nu o siwo gena 

de nutiláa me to numame fe m> dzi fe agb5s2s9 ga la kenken o, eye le esia 

ta nu mawo fe akpa ga ade buna tadodzinu adeke manomee to dzototo wo 
hetroe wòzu dzox2x9 si mehia o me. Be alakpato fe limenugbagbeviwo nate nu 
aqu nududu gbogbo mawo faa la, wodzea agbagba be yewoakp>3 yewo dokui, 
yewoand nuto desiade si yewodi me eye yewoafo yewo dokui bliboe. Ne wo 
dometo deka alo gede kp> dzidzedze le wofe agbagbadzedzewo me la, wodzea 
nududu siwo wo fe afet> nukléla tsona na wo la dudu g2me kabakaba si womate 
nu ax) ase o. Eyata tso limenugbagbevi deka alo eve siwo medi naneke o dzi la, 
la wadá si nana amefomea kata ma efe nodzinu si wua ame fe asi me la va 
doa mo da. 

Le doléle fe dawaw gbogboawo domet adeke me la, miedoa go nonme 


ma togbe si me le lámenugbagbevi miliən gede dome la, lámenugbagbevi 
deka alo eve koe kuna le doléle ta o. 


Nutsu si fe nukpokpo me kò si si nugamesese le be wóax) efe susu me 
kple kuxi veviwo mate nu adzudz3 nyabiase bometsinya siwo nu 
numekukunutinunyalawo gbléa wofe yeyiyi, ga kple nusé le la nu bubu o. Be 
woade kansa fe dz2dzo me la, woy2 atike vovovo siwo ade 400 siwo hea kansa 
VE, siwo, negbe nududu me nyawo koe mele eme o la, kadodo sueto kekeake 
mele wo kple nu vevi siwo hea kansa ve dome o. Ele be ame desiade nabia nya 
sia edokui be: “Ne miel5 de edzi be adi, keklè, dzikudodo atradii, abi, 
dzobibi, dolékuiwo, nicotine, an? kple nu bubu gbogbo adewo ate nu, abe 
nusiwo gbléa nu le ame nu ene la, ate nu ana limenugbagbeviawo nax 
wofe fufofoa o.” wwoame kple wofe nutete be woaw db, alo agblë nu le wo nu, 
be woade wo da, agbá wo ahawu wo, gake ms ka dzie woate nu ato ana nusé ga 
ade nan) lámenugbagbevi deka alo eve me ale gbegbe be woate nu awe, le 
yeyiyi kpui ade nuto me yeyiyi, be woamu eye emegbe woagblè amegbet) fe 
nutila fe xə wonuku bliboa kata kenken?" 


Nusë dzin2 ma nye nusi nugbagbevi la to nuto daa veviedodotoe, dane, 
dzrane do eye wòtsone naa la wadá la hena eto 
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eya nuto fe tsotsr5 mamleto. Kansa nye lamenugbagbeviwo fe gbegblé kpata kple 


nunyiame si mele dzodzome nu o me tsonu si womate nu afo asa nao fe kpedodzi gbagbe. 


Le wofe numekukuwo me la, dzadzomenutinunyalawo doa go nu nutonuto siwo 
gb> kansa tsona zi gede. Woléa kpedodzi siwo nu womate nu ake di le o la de asi, 
wokpsa wo hena yeyiyi ade eye wodoa kpe wo dzi g3 há, gake yesiayi si nudqudu fe 
dodo siwo b> fe totra fe nyabiasea va be woade nugble le wo nu la, wotua wofe 
nkuwo le movidz3dz> ta, abe de dzidegbe fo wo ene, eye wometsia anyi vie o la, 
wotsda wofe afkpodziwo doa afkpodzi, elabena womeDI be yewoakp>3 naneke si 
mele dz5dz5me nu o le yewofe nunyiame fe nonomewo me o. Veviet>, amesiwo MEDI 
be yewoade deklemi abolo si yewoduna eye wobune be enye kokoenyenye fe gede o, eye 
womedea nugble yeyiyi kpui ade be kaka wòaqo kpi3a dzi la, wofo qii zi gb) zi gede 


to etutu me o, vuvu, fofo kple abolomegba. 


Lámenugbagbevinutinunyalawo kp2e kote be lámenugbagbevi siwo si 
wowome toxe kple ddwsws fe nutete adeke mele o ye hea kansa ve, ke há le wofe 
nukposusu nu la, amesi woyona be ame si le lámesé me fe lámenugbagbeviwo kata 
(togb2 be wonye nunyiame si mele dzodzome nu o fe kutsetse há) kon lámenugbagbevi 
siwo tsi bliboe eye wode blibo siwo fe nonme siwo s> la va le wo si emegbe to 
kansadblékui adewo fe nusèkpodeamedzi me. Ne míagbl»e bubui la, dowfea fe manu 
nyuiwo fe anyimanoman» le nusiwo gblè le efe ww me nu do fome kple 
nusianu si dzona le vome, gake fomedodo adeke mele wo kple xotunu siwo wona 
dwfe ma o, alo kple xotunu xoxoa fe nonome kple nyonyome o nusiwo hia hena 
ewowo. WoMEDI BE YEWOAKPDE be lámenugbagbevi milion gede siwo fe wow>me 
kple dowowò2 nyuie bu la yò nudala siwo kata qua nu fe nutinuwo me tegbee o. 
Az52 may) nya vee adewo tso Cowdry fe "KANSA LAMENUTINWO" me siwo me nuxléla 


akp> alesi gbegbe nusiwo gb wòtso nutonuto la dze fă eye wòdze fáe 


kansa nye. 


Cowdry nlo (axa 11): "Ne wobu le wofe ng2dolawo fe sub3subad) taxe 
bliboa alo efe akpa ade me la, kansa lámenugbagbeviwo bua xotudodo fe nonome siwo 


nana wa d> ma kon la le dzidzenu qeka nu." 
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ate nu adz2. Womate nu alé xotudodo me de asi le dawxw) fe anyimand)mands me 
abe alesi woate nu alé dowow2 me de asi ne xotudoqo si s> kplii meli o ene o." 
Cowdry plo be be yeatso nyatefe si dze fò wu si dzi woato akp2 kansa fe nya 
yayla gb) zi deka de yeyiyiawo kata nu la akpe de enu. 

Eyae nye be, be woate nu alé wwme kple dawaw2 me de asi la, nu xoxowo nye 
nudidi veviwo, eye ne wotro NU GBATJ mawo wozu NU SIWO WOKP2 la, womalé 
xatudodo eveawo domet adeke me de asi o, eye womaw) d> há o. 


Le lámenugbagbeviwo fe tsitsi nyuie gome la, Cowdry y2 nya tso Rusch fe 
nyawo me ale: "Monu gede siwo ate nu an) lamenugbagbevi gbát5wo me siwo 
dea dzesi vovototodedeameme mbeba. Monu siawo va zua dowowo le 
d2wow2 me ne nusiwo le eme do agb>s3s3me fe sefe adewo" (axa 15). Le totro 
zu kansa me "Kansadblékuiwo hea totra ve le lámenugbagbevi fe do toxe deka 
alo esi wu nenema me. Tatr3 si dona tso eme la nye domenyinu." Gake, 
"Lámenugbagbevi siwo kpe fu le domenyinuséfianu fe totra sia togbe me ate nu 
abia be woabu kpedenut fe nu bubuwo hafi woazu dadzé siwo le wo dokui si 
kenken" (aka 17). 

Menye lamenugbagbevi siwo tsi bliboe eye wole etoxee mee wowa kansa tsone o. 
"Azi kple tsinyenye nye limenugbagbevi siwo to vovo nuto siwo mezua nu vòdi 

o eye wodzia kansa siwo me tsinyenye alo azi lámenugbagbeviwo le dzidzim de 
edzi moxenu siwo wozana daa man>mee eye wodzea anyigbamama siwo 

nye lámenugbagbevi siwo s2, siwo wa nu nyuie la to dzi" (axa 333). 


D> vevi siwo kansa lámenugbagbeviwo wnae nye be woadi nu siwo me 
nitrogen le, woadu láwo fe proteinwo, woax2 amino acidwo le wo si, woaw2 
protein siwo mes) o eye woaw d> vovovo bubu siwo fe nonome s> kple wo naewo. 
Wobu kansa "be ewa d> abe 'nitrogen m3' ene si dea amino acidwo da le nutilá fe 
ta me evd medea mo de totra adeke nu wòdzena le enu o" (axa 39). Wogbl le efe 
anyime (afima ke): "Edze abe lámenugbagbevi v3diwo fe nitrogen fe 
asitotra yia edzi to lámenugbagbevi siwo wa nu nyuie, sub>sub> nutiláa nyuie, 
nusiwo wohiá vevie la xoxo me ene." Anye ne woakp) nya yayla la gb> bəbe ne 
de wots) nya siwo nye "VIDENU KPLE NU GBDGBD" də li nya siwo nye "ehiá vevie". 
Christensen kple Henderson (fe 1952) bu alesi amino acid nyo wu 
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nufofofu to carcinoma lamenugbagbeviwo dzi "nu vevi ade le neoplastic cell 
fe tsitsi kple dzidzidedzi me le lá si gbléa nu me" (ibid.). Le wofe nukp>susu nu 
la, menye dzaddzamenududuwo fe anyiman3man» tae wogblé laa dome do o, 


ke bon le amino acid fe agb3s3s) si mes) gb) o ta. 


Kansa lámenugbagbeviwo wa proteinwo yesiayi. Cowdry nl bena (axa 10). 
152): "Wobua dbléle v3di zi gede be edo fome kple protein fe w»w>me si mes) 
o kple protein siwo mes) o fe wxwme si ate nu adz. Protein kple 
nucleoprotein fe w»w>me si yia edzi le net me li be woana lamenugbagbevi 
yeye le dədzě siwo le tsitsim me, esime esiawo fe wowome." nusiwo le lákusi 
siwo metsi o siwo s> me la da s> to gbagbá si s me." Le tefe bubu la, eyd nya 
tso Caspersson (fe 1950) me be: "Edze abe vovototo vevi ade le dodzé fe 
lámenugbagbevi vòdi kple lámenugbagbevi si le tsitsim le dzadzome nu dome 
ene le protein wow fe dodo fe ng2yiyi gome. Le dədzě fe lámenugbagbevi 
vòdi me la, limenugbagbeviwo fe maxexededoléle nu fe manu, si zi gede 
la, edoa sedofe na protein-wow2 fe dodoa fe dawa3w, dzudz), dowow), si 
hea totro toxewo ve le lòmenugbagbeviwo fe nonometata me" (axa 
10-102). De wohiá be míate gbe de edzi be protein siwo nu nya ku do la menye 
protein siwo wokp3na tso weintsetse alo akodu me o, ke bon esiwo woda alo 
da le dzodofe eye ldmenugbagbevi siwo s> la gbea? 


Dz2dzamenutinunya me numekuku bubuwo dee fia be agb3s3s3me si... 
ami siwo le kansa lamenugbagbeviwo me s> gb wu alesi wòle, gake 
vitamin kple mineral ya ya mede alesi wòle o. 


Cowdry 15 de edzi be "Lámenugbagbeviwo, siwo nye doléle vòdiwo kple 
bubuwo, nye ame sue siwo game sese sesé ale gbegbe kloe. Dewohi 
nugbagbenusè vovovo siwo ade 10,000 ate nu an> wo dometo desiade 
me, tso ion siwo me agbe mele o dzi va do protein kple nucleoprotein siwo 
sesë wu dzi, siwo wa d kple wo noewo té alo le ms si mele té o nu." ..ele be 
dzwonawo fe dadas» le limenugbagbevi gbagbe me, si nye lamenugbagbevi 
fe agbenono fe dedefia gaglaa kata, nanye dowowo le yeyiyi desiade me si 
me vuvudedi fe kadodo sesè nuto le nu siawo dome.Be woade lámenugbagbevi 
desiade fe nonome g2me bliboe la, deka ahiá be woats2 vuvudedi ado 
fomedodo gbogbo siwo le eme.Esi wònye be manya w2 be woatso nya me le agb3s3s3mé 
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totro ve adewo le yeyiyi qeka me la, míate nu akp2 nonome sesé bliboa fe 
nukposusu si sedofe li na nut2 ko. Akontabubu fe dodo siwo fo nu tso 
akpa 4 alo 5 fe qodowo nu la hea kuxi gawo ve, ts2 kpe de esiwo ku de 
totr akpe gede nu" (axa 151-152). Ale miafe dzadzamenutinunyalawo, 
amesiwo si amefomea kata fe dzogbese le la, menya nu boo adeke 

tso... lámenugbagbeviwo fe wwme.Ke ha togb be wofe sidzedze 
mes) gb) o há la, wonea aqaba fua dzodzəome si w2 lámenugbagbevi sesé 
mawo dzi eye wonana amewo xe se be to yewo nut yewofe akontabubu 
SIWO s> pepepe dzi ye yewoate nu anya nusiwo tututu wobia tso wo si le 
nənəme kple agb2s25»me gome lámenugbagbeviwo le protein, ami, 
carbohydrates, vitamin, mineral, kple bubuawo gome. 


Woyia ng) ale gbegbe g3 há be gbá la, wodoa vlo m5danudowolaga 
la fe nunya to alesi womeda asi de nusi wòdo dzi o me, eye emegbe wotoa 
nu vovovowo Ve le wofe dwfewo hetsda wo naa mi. Na nuxléla la nuto 


natso nya me nenye be wofe nuwonawo nye nukokoe alo nublanuinya. 


Dz3dz3menutinunyala siwo wa numekuku la fo kpedodzi gede nu fu 
ts) qee fia be gazazá de m> nyuito nu alo m>xexe de nududu nu xea m> 
na kansa fe dz3dz> kple efe tsitsi, alo ya teti. Le Xexemeva Gbato me le 
nududu fe mama sesé si n> da wm yemayi le Denmark, Russia, Germany 
kple Austria te la, amesiwo kuna le kansa nu mess gb wu esi wode nududu 
fe mama da le avaa fe nuwuwu megbe. Le Hindhede (fe 1925) fe 
nukposusu nu la, nududu fúu akpae na ku fe dzidzidedzi sia si kple do. 


Cowdry y) kpadenu siwo tso dodokp) siwo wow) le láwo nu me be: 
“Wots2 kafukafu na Moreschi (fe 1909) si McCay (fe 1947) ts2 keke 
Britaintowo fe numekula siwo n> anyi do ng) fe d> si wodi be 
yewoadee afia be moxexe de nududu nu xea md na dadzèé fe tsitsi le láwo me, alo na! 
Sarcoma siwo Moreschi do de sisiblisiwo me la sə gbo de nuququ 
agb3s3s3me si wona wo nu. Mice siwo qua nuqudu si nu sedofe le la nya 
agbe didi eye dadzé dodo de wo me sesèna wu mi siwo du nu bliboe. 


"McCay kple efe hadawlawo w2 numekuku dedzesi adewo nut tso... 
sisiblisiwo tsi megbe to nusé si le nududua me dzi dede kpot> va do esi 
s> na beléle ne, gake mes) gb na tsitsi o me. Aleae wow fufofo deka 
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vi wu nkeke 700 eye bubu wu nkeke 900 ev» womede mo ne be wòatsi 

vasede tsitsime o, togb be sisiblisi sia fomevi fe agbenofe le mama dedie nu 
le nonome siwo bò me and abe nkeke 600 ene há. Ne wona nududumenusé si s> 
la, sisiblisi siwo tsi megbe la tsina eye woate nu and agbe nkeke 1,400 alo esi wu 
nenema kata — wu wofe agbendfe si sd fe tefe eve" (axa 394-395). Agate nu 
adz) be, le McCay, Sperling kple Barnes (1943) fe nya nu la, "dadzè fe tsitsi 

medi naneke le sisiblisi siwo fe tsitsi tsi megbe vasede esime wode m> na wo be 
woado tsitsi gb2 va megbe o" (axa 396). Nu wonuku kawoe nye esi womakp»2 o 
ne wona nududu sisiblisi mawo le nududu si nu sedofe le si nye nududu fufu 
dedeko me. 


Dodokp> bubuwo dee fia be dadzé fe daléle 150 va do mo da le sisiblisi 198 
siwo wona nududu "si s9' dome, gake to vovo na dodzè 38 koe le sisiblisi 200 siwo 
tsi megbe dome — lá siwo fe akpa ade x> nusi woyona be nududu si s> la nududu 
si kakaa amewuwu nublanuimakp>makpotoe alea eye wònaa agben>3fe nda kpuie 
zi gede? 


Wodze agbagba le yeyiyi vovovowo me be woana fomedodo si le 


ame fe kpekpeme kple kansa fe ku dome me nako to nugbléfexedodo fe 
akontabubuwo me toto me. Le fe 1913 me la, Agbe Nugbléfexeha fe Atikewxwo Nuti 
Dadzikpolawo fe Habb kple Amerika fe Nugblèfexeha si Kpa Nugbléfexedodowo 
Gb fe kamiti deka kp> nugbléfexedodo 774,672 siwo nutsu siwo x> tso fe 20 va do 
fe 62 fle la gb>. Emegbe wokpse be le nutsu siwo vaa nugbléfexedodo le fe 30-44 
me gome la, kansa fe ku fe agb2s2s»me nye amesiwo lolo akpa 37, le amesiwo fe 
kpekpeme s> gbs wu fe 32 kple amesiwo fe kpekpeme mede 24 o gome, wobu 
akonta le 100,000 nu. Le fufofo tsitsi siwo x> fe 45 kple edziv2 gome la,... 


agb>ssss si s> kplii nye 156, 144 kple 120, le wo noewo yome. 
Le Union Central Life Insurance Company fe nunlodi siwo me wodzro le 
fe 1932 me nu la, esiawoe nye amesiwo kuna le kansa me, siwo dzea egame tso 
lolo akpa 25 le alafa me alo esi wu nenema dzi va do 50 le alafa me fe lolo 
akpa dzi: 143, 138, 121, 111, 114 kple 95, the xexlèdzesi 111 si fia 
kpekpeme "si so". Nyits) laa la, le Statistical Bulletin of the Metropolitan Life 
Insurance Company (fe 1951) fe nya nu la, nutsu siwo lolo akpa fe ku le dzitodzito 
kple ayiku fe daléle ta 
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gas gb wu dzidzenua fe afa eye esi tso suklid> gb) la ade dzidzenua fe tefe 
ene. Esiawoe nye nunana siwo alakpatd la naa amefomea. 


Le fe 1900 kple 1950 dome la, dzitodzito me dolélewo kple kansa fe ku 
fe dzidzidedzi le United States of America le ale. Le fe 50 me la, amesiwo kuna 
le kansa ta dzi de edzi tso 64 va do 139.6 le ame 100,000 desiade me, ev) le 
dzitodzito me dolélewo gome ya dzi de edzi tso 244 va do 478.1. Le nusianu 
me la, le fe 1950 me la, le ame 803.9 siwo kuna le ame 100,000 desiade me le nu 
vevi ewo siwo gb> wòtsona me la, dzitodzito me d>lélewo kple kansae nye ame 
617.7. Akantabubu yeyeto siwo li siwo gade dzesi wue nye fe 1964. Fifia amesiwo 
kuna le kansa ta dzi de edzi va do 151.3, evə amesiwo kuna le dzitodzito me ya 
dzi de edzi va do 508.6, si na xexlème si wofo fu nye 659.9 le ame 939.7 kata me 
tso wo kata dome nusiwo gb) wótsona. Esiawoe nye atikew>w fe "ngayiyi" me 
tsonu wonukuwo; da2ktawo, kadziwo kple atikewo fe agb5s2s2 si do tso eme wów) 
nuku; nusiwo dona tso nududuwo fe "kokl> kple wo nu koklo" me si womate 
nu afo asa na o. Ame ate nu akp2 nonome si me nuwo le le susu me nyuie ne 
"ngyiyi" si li fifia yi edzi fe 50 bubu. 


Le United States of America fe akontabubu si dzidudua da asi do nu le fe 
1964 me la, ame 1.4 le alafa me koe woate nu agbl2 be "Dzesiwo, tsitsi kple nonme 
siwo womede fia nyuie o" gbde wòtso. Le hatsotso sia me la, tsitsi nye 
nususugblo dzro ade ko ya, elabena le amesiwo dua nududu siwo woda 
dome la, ame adeke medoa tsitsi gb2 o. Le esime le nonome siwo me dekonuwo 
le nutonuto me la! ne menye afkuwo kple afokuwo o la, amefomea kata aku le 
tsitsime. 


Le gbemelá siwo le dzadzamenutowo me dome la, womenya kansa fe 
dz3dz) o. Gake esi wots> boso siwo wode aboyoe de nududu siwo gblé yeyiyi didi 
ade megbe la, woate nu akp2 dadzé qeka alo eve siwo di kansa. Cowdry de 
gbefáe be: “Nu gbagbewo fe fufofo ga deka kolia si nu kpeqodzi adeke mele kura 
be kansa dzona yeadewoyi o la mda atsiafua fe goglofewo (axa 10). 


196). Esia le alea elabena amefomea fe asi siwo gbléa nu la mewe nenema o 
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do wo gbb. Wofe dalélenutsinutete gade dzesi wu ne miebu nyatefe si wonye 
be wofe xexeame lolo wu mía ts sá, le nuto kple amewo fe agb3s3s> 
siaa gome. 


Abe alesi miegblse ene la, le wofe numekukua wəyi la, 
dzadzamenutinunyalawo doa go nu vevi siwo gb) kansa tsona, woléa nku de 
wo nu hedoa kpe wo dzi, eye ke há wotoa wo gb) kple dekematsoleme 
kura, abe de wofe didia nye nu bubu ene. "Nukp>susu si nye be nududu 
fe akpa adewo dudu le agb2s2s9 si gb2 eme, alo to wofe anyimanaman» 
me ate nu ahe kansa ve na amegbet» la le dzidzim de edzi tso tefe bubu." 


Tatra siwo wow) le dodokp>wo me le láwo fe nuduqu me ate nu ana be... 
vovototo si le kansa fe anyinono alo manoman» si kpl2e do me” (axa 220). 


Wokp2a nusiwo dz2dzamenududuwo gbléna le wo nu g3 há tè. 
Cowdry gblse kote le nya sia nu: "Mbeba la, nyatefea va le dodom be lá 
adewo fe dədzě fe dz2dz2 meb> o ne wona dzadzomenuduqdu wo wu ne 
wona nuququ siwo nu wolo nut. Silverstone, Solomon kple Tannenbaum 
(1952) de dzesii be aklád>lékui vdi ve adewo koe do mo da le DBA mice nutsu 
siwo du Purina Laboratory Chow si nye dzaodzamenuduqu kon dzi wu bubu 
siwo le nududu si me nusiwo nu wok afa kple afa le, vevieto, casein, 
cornstarch, cottonseed oil sime hydrogen le fe akpa ade, vitamin 
siwo wow) kple a dze tsakatsaka.Gawu la, nududu siwo nu woko afa kple 
afá si wona C3H nutsu mice la do nusé aklád>lékui siwo me dolékui adeke 
mele o fe dzadz>.Vovototo si le dədzě fe tsitsi me do fome kple vovototo 
siwo dze le calorie dudu, nutilá fe kpekpeme, alo protein, ami, vitamin 
kple minerals in the diet. Agbaléa nislawo kp> nyuie be yewoadee afia 
be mele be ame nasusui be dədzě fomevi bubuwo wa nu le m> bubu nu 
o" (axa 403-404). 


"Engel kple Copeland (1952) kp>e be AES kple Sprague Dawley sisiblisi 
siwo wode no na siwo wona dz2dzamenududuwo (stock diets) la, no me 
dadzè siwo tso kansadblékui, 2- acetylaminoflurene, hena ve la mes gb) 
o wu esiwo wona nududu siwo nu woko afa kple afa. Vovototoa lolo nuto" (axa 404 ). 
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Dikekemanomee la, nuxléla la de dzesi nududu si fomevi wonaa sisiblisi siwo 
wodo kp2: nusiwo nu wok) nut abe casein, starch, kotokumemi, vitamin kple dze 
siwo wow). Wots2 nk3 gbegblé na nu siawo fe tsakatsaka be "nududu si sə" tso 
numekukunutinunyalawo gb. Wofoa sisiblisi siwo nu kansa mele o 100 le alafa me 
nu fu tso agblewo me eye wodea wo gax me le atd me, wowa nu de nuwowo daheawo 
nu abe devi "siwo me ko" ene, wodzia wo kple wo mewo, naa nududu wo kple "nududu 
si so" eye le dzidzime ve adewo megbe la, wotrda wo wozua nusi woyda be "mice 
fomevi dzadze siwo wodzi". 
Le wofe nya nu la, "mice fomevi siwo wodzi" mawo le doléle fe nənəome taxe ade 
me, si me fomevi adewo fe alafa memama 80 te nu xa dadzé "siwo dzona le wo 
dokui si" siwo "womenya nusi gb3 wòtso o" la bəbe. Nudula siwo kata woda la le daléle 


fe noname si sd pepepe me. 


AZ) mina miakp2e da be dzadza3menutinunyalawo te nu ta nu ade si nu vide le há 
nyatafofo tso kpedodzi wadadeamedzi siwo le etame me. Nublanuitoe la, 
nudodoa le nya manyomanyoa me. Nyatefee, Cowdry le veve sem vevie be yeagbe 
nyatakaka x2asitowo kekeake, ne menye nenema o la, efe nuxlèlawo dometo adeke nanye 
bometsitsi ale gbegbe be wòabu enu be yeade asi le nududu kple nunono vovovo 
manyaxléawo dometo deka alo bubu nu, siwo ame gede buna be wos3 na dekanuwo o. 
Esiae nye nya si wògblo: "Ehiá be woad) nu do le nuxexlé yi amegbet» fe kansa nuti 
nyatakakawo wow me le láwo nu vevieto le nududu gome. Amegbet», negbe le 
dowuame fe agbos2s2 si gogo me ko la, enye nuqula si dua nusianu si wòzu numame na 
be wòadu nududu vovovo gbogbo adewo." wofo fu tso xexeame fe akpa gede; eva lawo 
ya trona de nuduqdu siwo s> vie eye wole bəbe siwo tso nutoa me nu" (axa 220). Na nuxlèla 


la puto nadr5 vonu le nukposusu totro ga si nye agbalènlola la nu. 


"Ne wona domenyinuséfianu si te gbe de edzi le domenyinuséfianu me be 
woate nu ax kansa babe le sisiblisi fomevi siawo siwo sa de aga, siwo wotsa nu lea dzi 
na ame eye wokpoa wo ta, siwo wots2 fo fu kplikplikpli me la, ekema aleke wowa 


kansaawo le wo me nutonuto?" bia Cowdry (axa 350), eva mete nu kp2 nudodo na nyabiasea o. 


"Nutila toxe adewo fe domenyinuséfianu fe doléle sesè fe dzesidede le sisiblisi 
fomevi adewo me te gbe de miafe manyamanya le kansadolékui siwo lámenugbagbeviwo 
te nu xa dolékuiwo fe nonome nu. Misi siawo kplba ame yia agben3n si me bebefe 


nuto le le atowo me. Zi gede la, wodzraa wo do de yafofo me." 
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wo me eye wofe nududu nda anyi daa wòde dzesi nut>. Womedoa go nutilá alo 
atike alo nugbagbe fe kansadblékui adeke si wonya o" (axa 349- 

350). Cowdry doe kon tsia nku de nyatefe si wònye be nutilá me, atikewo 

kple nugbagbeviwo fe kansadolékui nutonutowoe nye nonome siwo tututu eya nuto 
he ve na sisiblisi dahe mawo. Esiawo dometo adewoe nye wofe 

dzadz3menutome kple nunyiame xx le wo si, wo dede de aga ahatu wo de ato siwo 
me ame adeke mele o me, bebefe na wo, alòdad2 wo ahakp3 wo ta, wo fofo 

de wo n»ewo nu le ma si wow) kple asi nu, woana woagade fu na wo le x> siwo me ya 
fafe le me o eye woana nududu wo kple casein, cornstarch, cottonseed oil, . 


vitamin kple dze siwo wow. 


Le tefe bubuwo la, Cowdry ts2 dodokp2 me nyatakakawo fe kpl5 eve ve be 
yeats) ade totra siwo wow) le kansa fe dz5dz5 me afia to totr3 le (a) nudqudu me 
protein kple amino acid veviwo kpakple (b) nududu me vitamin B me. Emegbe 
egbl> nya siawo be: "Vitamin kple amino acid veviwo atenu atra asi le kansa fe 
wowome nu... Be woade nusiawo kple nu bubu siwo nu woke do me la sesè. 

Mele be woasusui be nududu me nu txe si mehia o alo wógb3 eme la wa d> de 
lákusi si me wòle la dzi tè o." neoplastic fe totrəa dzona" (axa 401). Edze 

fa be esia nye gbegbe na nyatakaka siwo li. Es kple gb>gbl> be mele be woabui be 
kadodo adeke nand dodwofe ade fe dəwọw» si naa dzidzeme ame alo esi 

medzea ame nu o kple nu xoxo siwo wots) ne fe dekawowo alo mas2mas) dome o. 


Cowdry nl» bena: “Anye nusi do ng) kura be woato kansa nutsitsi fe 
nududu adewo ve na amegbeto de nusiwo nu woke do siawo dzi, abe alesi 
Greenstein (fe 1947) xI5 nu wòs2 ene," eye emegbe wógbl) kpee be: “Nu dekae 
nye be amegbet) fe agbeme didi wu amesiawo ts sá.” dodokp» lá siwo lea 
nuduqu si wosusu be ele alea me de asi la mate nu adz le fe gbogboawo me o, si 
ade fe alafa deka fe akpa enelia kloe le go adewo me, le yeyiyi siwo me wotsia anyi 
le kansa dz3dz3 me" (axa 401). 
Ke há, "Nuduqu nyuie si yi edzi yeyiyi didi le láwo me dea dodzè fomevi gede 
siwo dz3na le wo dokui si fe dzadz2 dzi kpatona godoo" (axa 429). 


"Nyatakaka siwo li ku de dodzè fe dzadz3 nu kon ke menye de." 
wofe dzidzidedzi fe agb>s3s3me le wofe gamedzedze megbe. Nudz2dzo ve siwo le... 
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si tsitsi si nududu fe nuwona trna la menye kpedodzi si mes) gb» si dzi 
woatu atikewow2o fe afsdede adeke do le miafe sidzedze fe nonme si li fifia 
nu o" (axa 402). Edze na mí be Cowdry metss deke le dadzé fe dz3dz> dzi 
dede kptd me o; ets de le eme le kuxi si nye atikew>monu siwo woats) ada 
kansa didi me ko eye menye to miafe nunyiame fe nonomewo d2d2do 

me o, ke bon to atikekui ade si wosusuna alo bubu ade fe dawofe azi. 


Edza dzi na mi be mianya yeyiyi si me dzadzomenutinunyalawo ava 
kp> nusiwo tututu gb3 kansa tsona mbeba kple afisi woawə2e le. Vasede fifia 
la, woke de "kansadolékui" siwo ade 400 nu, si nu Cowdry gbl le be: "Le kansa 
siwo d2ktawo dzea ng2e la dometo siwo ade alafa memama deka me la, 
woate nu ade dzesi kansadolékui nutonutowo, alo kansadolékuiwo fe fufofo" (axa 390). 
Le esia ta míekp) alesi "nududu si s>' (si mele dzadzame nu o) do dadzè 
de ng le sisiblisi 80 le 100 siwo me kansa mele o me le go deka me eye 
150 le 198 me le go bubu me. M>xexe de nududu ma fe akpa ade nu 
de dədzě 150 mawo dzi kpòto va do 38; efe nududumama xe ms de kansa fe 
dz2dz3 zi gede le duko blibowo dome nu nuto eye dzadzamenunyiame 
doliqoli te nu xea m> na kansa fe dz2dz2 kura.Ame ade ate nu akp 
m) be fifia Cowdry abu dzadzamenunyiame be enye kuxi si le avuw wo kple 
kansa me fe nudodo eye wòadzudz2 gbegblé efe yeyiyi le numekuku 
dzodzrowo ww) le kansadolékui bubuwo kata nu me.Ke bon mele 
klalo g3 há be yeatso nu qeka kolia si hea kansa ve, si nye nunyiame si mes) 
o, ade yefe kansadolékui bubuwo dome o. Eyde be enye nusi "tra asi le enu" 
ko eye wóts3a nyaviuli siwo nu kpedodzi mele o bua enu nu tsee. 
Esi lámenugbagbevi vòdiwo fe nuwona gakpòtò totae ta la, enl? (axa 43): 


"Mehiá be míagble o kloe be Aristotle, alo Darwin, ne e... 
nd mía gb egbea, ate nu afo nyatefenyawo kata nu fu abe alesi mienya 
wo tso kansa lamenugbagbeviwo nu ene eye míana wofe nuwona 
v3diwo nuti numedede. Dewohi le fe siwo gb3na me la, woaw) esia eye míabia 
mía dokui be nukatae míen> nkuagbám yeyiyi didi nenema gbegbe do. Le 
yeyiyi sia me la, míewa ngoyiyi si mietda te le nus>sr3 me vie le afisia kple 
afima." Gake mele kuku dem be madee afia be Aristotle mehia le afisia o, 
alo Darwin há mehia o. Es> gb) be Cowdry nado le efe nudokpafea fe 
sedofewo me eye, nl» efe anyinono be yeyiyi kpui ade, be wòahe efe nkuwo ayi de 
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yletiviwo, ye, yleti, atiwo kple sefofowo, be woanyro wo dokui de wofe nya 
yaylawo me le susu me eye woakpo alesi gbegbe xexeame kata foa xláe 
edziedzi pepepe. De dzadzamenutinunyala ade ate nu atsr5 xexe ma eye 

wòatu eya nuto fe xexe de etefea? Dzadzamenutinunyalawo tsr3a xexe gbagbe 
ma, xexe ma si le vuuvum la eye wotsda xexe si woawo nut tu, kple wofe 

abolo, wofe amino acidwo, wo fe vitamin siwo wow) kple wofe dze siwo 

wow) la doa amefomea nkume. Edza dzi na mi be mianya nenye be le fli siawo 


xexlé və megbe la, dzadzamenutinunyalawo agats2 woawo nut) fe sidzedze 
ado Anyigba fe dzədzəme nunya ta kokoko. 


Le go bubu me la, Cowdry y> nudz3dz3 gbogbo adewo siwo me 
dədzě vòdiwo bu le wo dokui si eye wòfo nya ta siwo gbona mlseba (axa 545): 


"1. Kansa gbãt sue nuto adewo dzena le gawo me yeadewoyi." 
xexlème siwo le no, prostate kple vidzid> me. Esiawo dometo gede metsina 
o, wonda yayla fe gede alo wogbugbona yia megbe kenken le wo dokui si. 


"2. Womekpoa tòtro siwo vaa kansa siwo tsi nyuie fe lolome me zi gede o. 
Esiawo ate nu atso nu gede siwo kpa nusë de lámenugbagbevi vòdiawo fe 
lolome kple stroma fe lolome dzi fe dowọw gba." 


"3. Totro siwo womede o le dadzè vòdi fomevi me dzona yeadewoyi 
le susu adeke si me ko o ta." 


"4. Kp>denu gedewo le nunisdi me ku qe alesi wobu nu." 
neuroblastomas le deviwo me. Le wo domet adewo me la, esia do fome kple 


lámenugbagbevi vòdiawo fe vovototodedeameme vivivi le susu siwo womenya o ta. 


"5. Nya vee adewo siwo nu wodo kpee be kansawo trona yia megbe kenken la le." 
wofo nu tso enu si womate nu agbl be atikew>wo si wow gboe wòtso o. 
Edze fa be le nonme siwo meb» kura o me la, nutilá fe dodwowo fe monuwoe 
kpa nusé de lámenugbagbevi vòdi fomevi adewo dzi." 


Nukae ate nu anye nusi gb> dadzéwo fe megbedede le wo dokui si tso, ne 
menye btr ade si dzd le vome eye womate nu ade dzesii o le danza fe nunyiame 
fe nonomewo me o? Monu deka koe ate nu an) anyi na dzidzedzekpalawo 
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kansa dada. Ele be woax? nududu siwo gblé le dodzëa nu gbá, eye 
emegbe ele be dò nawui nutonuto ahawui to dzadzamenunyiame g3 ha 
dudu dzi dede kpot2 me. Ne ehiá la, woate nu ana lámenugbagbevi 
siwo s> há nand dowuame fe akpa ade fe nonme me hena yeyiyi ade. 
Ne dadzéa bu vo la, woate nu agado nusé si n wo si tsá la me babe. 


Dəwəw Kple Gazazá Siwo Wozana De Nududu Siwo Woda Nu Nye 


Naneke meli o negbe Gbedud»2 Gáwo ko 


Abe alesi miekpse xoxo ene la, nududu fufu dedeko dzie nutsu nutonuto noa agbe 
do. Nududu kple nunono siwo kata woda siwo woduna le xexeame la bu tadodzinu manomee. 
Ga si wozana de wo nu la gbléna dzodzro. Ne mekp» nya sia gbá la, woate 
nu akpe be womate nu ax2e ase o, gake nyatefe boboe lae, si fe 
kpedodzi mekp»> to nye nuto nye nutefekp>kp> me. 


Le gamedzedzea me la, míesusu be ele be miadi... 
nunyiame fufu dudu le agbos2s2 ma ke me abe alesi míede nududu 
siwo woda dudu dzi kpot3 ene, gake etefe medidi o míekp>e be 
mieda vo. Togb be le yeyiyi gbát5 me la, dzadzamenuququwo hiá vevie 
nuto be woats> agbugb> nusiwo bu atradii si nutiláa bu la ado anyi eye 
woagbugb» nutinuawo atu to lamenugbagbevi siwo le dd wm fe 
kpedenuto yeyewo dodo de ng) me há la, emegpbe la, didi ma dzi 
de kpòt» vivivi. 


Nududu sue si mía vinyonu Anahit du há wo nuku na mi. Dadaa, 
kple vav3 si no esi do ngo na nunyuimakpadui la, zine de edzi tsa be wòadu 
nu gede, gake devia gbee atradii. Vivivi la, eva dze fò nam be atikutsetse 
kple nuku siwo le nonme fufu me nye nunyiame siwo me nunyiame le nut 
siwo fe nyonyome de ng, wu eye le esia ta wo domet» sue ade nut> 
kp2a miafe nugbagbevi fe nuhiahiáwo gb bliboe. Esia tae mele be 
woazi devi si dua nu fufu dzi gbede be wòadu nu wu alesi wodi o. Menye 
glitotoe wònye ne miese be ame ade nda agbe yleti gede le gbedododi alo 
walnut dum gbesiagbe o. 
Nudula siwo woda ate nu ado dzidz3 na wo dokui le nududu siwo woda 
le agba me, elabena nunyiame adeke mele wo me le gamesese bliboa nu o. 
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La siwo qua gbewo há dua gbe gbogbo adewo, elabena le akpa gato me 
la, gbe ma nye gbe fufu; nunyiame nutonuto siwo le eme la kaka de tefetefewo eye 
womes) gb kura o. 


La mawo tsda gbe fufu gbogbo adewo fua gbe de wofe d3gbo me zi gede 
gbesiagbe, ev) lá fufu dula si sə ya sene le egokui me be ehia be yeavuvu zi deka 
ko gbesiagbe. Adud)otoe si gb) eme, atikutsetse siwo womedu o fe anyin3n> le adudo 
me kple didi be woayi adudo me wu zi deka gbesiagbe nye dzesi siwo fia be woqua 
nu füu akpa, si wòle be amesi dua nu fufu siwo fe dzi fa nafo asa na godoo. 
Atikutsetse agb3s3s3me si meduna zi gede la mede esi nudala desiade si I5a 
atikutsetsewo duna o. Metsa bli salad si yya agba deka gbesiagbe kpena de esia nu, 
si wa d) ts) kea md na nunyiame fe vovototo si le amesiwo kata dua nu siwo 
woda me, le dzadzamenududu siwo mes) gb ota. Le vudofe babe sia me la, 
tefe adeke meli na nududu siwo kata gblé siwo mequna tsá la o. 


Nukae anye nonometata la ne kasia xexeame kata va do efe susu me eye 
wòx2 dzadzomese siwo ku de nunyiame nu? Ne atikutsetsewo ww gakpot» le alesi 
wòle fifia nu há la, ne wode ma na ame desiade be wòadu amagbe alo bli salad agba 
deka gbesiagbe eye wòto esia me kp2 xexeame kata fe nunyiame fe 
nuhiahiáwo gb bliboe vo la, láwo fe nududu siwo kata s> gbo wu si womedi o an) 
anyi, . sukli, tii, kofi, kokoo, aha sesé kple esiwo me aha mele o, atama, margarine, 
kpakple nuku kple nuku siwo wozana egbea fe akpa gáto. 


Le nyatefe me la, mina miakp2 nusi dzona de nududu gbegblé siawo kata dzi da az) 
si woduna le xexeame fifia. Le nyatefe me la, wotsda nu fua gbe le m> et3 nu. 


1.Le limenugbagbevi toxewo fe kpedenuto fe gb3dz3gb3d2> ta la,... 
ele na amegbeto nutonuto be wòade ms de lámenugbagbevi siwo me dolékuiwo 
le fe xexlème ade si wow tso nududu siwo woda me fe anyinono dzi, bene 


wòalé efe nutinuwo kple dodowo fe akpa sueto kekeake me de asi. 


2.Nududu siwo gblè fe agbos2s2 ga ade nutoe alakpato la duna. 
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3.Edanye nutila deka koe le amea me alo nutila eve fe fufofoe wònye 
(abe alesi efe fufuife alo efe sesème dee fia ene o), nududua fe akpa si 
mehia o, si wots2 dea nugbagbevi la me to numame me eye si gb) 
lámenugbagbeviwo fe nusé si wotsona foa fui nu la, deko wòfiana eye 
wodoa le nutiláa me to m> vovovowo dzi. Nududu agb3s3s3me si wogblè 
alea nye nududu siwo kata wodquna fe akpa ga ade. 


Nyabiasea fe akpa si w2 nublanui wue nye nyatefe si wònye be 
lámenugbagbevi toxeawo zaa nusé si wokpona tso dzadzamenunyiamewo 
me fe akpa gáto ts2 gbáa alakpat la fe nududquwo, be woax) wo de 
vukawo me, be woakp2 egbs be wowsa do nyuie fe nutinuwo me eye be 
woanya nududu siwo woda fe nugbegpblé le nutiláa me. Le kp>denu me, 
esi lòmenugbagbevi siwo le dd wm la w2 do madzudz3madzudze nkeke 
bliboa ta la, wokp2 md agb) de eme vie; ke bon ele na wo be woats) 
nuququmenusé si alakpatoa ts) de nutiláa me nukeklétoe la da le 
nugbagbevi la me vasede nd>kutsu dzatse. 


Tsá la, wotsəm de nutsuduqu kple láqudgu fe numame me ale 
gbegbe. Esia we be al5òmad2mad»o de fu nam le nye agbemenkekewo kata 
me. Nyemedo nku edzi be med) al do ng) na zátitina kp> alo meny) kaba kp> 
yeadeyikp) yedzefe o. Tsá la, menda nu vasede ndi ga et alo ene eye 
mefna le ga enyi alo enyi me kple ta kpekpe. Dz>gbenyuietoe la, esi mex) 
nududu fufu v> la, nye alòmad2mad» nu yi kenken, gake ne medze 
agbagba gbedeka be madu fiènuduqdu ga ade le fiè me la, ele nam be man) 
nudz) vasede nufake. Tso esime Anahit x> fe 2 la, mefona le za me kp? o. 


Vitamin kple dze siwo le nugudu siwo woda me la nye alakpa, 
woku, womeda s> o eye wogbléa nu le ame nu. Nududu siwo woda menye 
naneke wu xo?tunu gbagbáwo kple m3memi si mes) o; Lámenugbagbevi siwo 
nu vide adeke mele o siwo wow) tso xotunu mawo me nye agba si womedi 
o na lamenugbagbevi siwo s2. Dzox2x3 si wokpona tso m5memi ma me 
gb2 eme eye wògbléa nu le ame nu, ev) nusé si dona tso eme (nusé si vaa 
ame) ya mehia o eye vide adeke mele enu o. Nusë sia nana dowofea fe 
m5wo vana tadodzinu manomee le dawoayiwo godo; ezia dzia dzi be woaws də le efe se 
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dea fu na susde siwo dowofe bliboa fe mõ veviwo hiá vevie, si dea dedi le wo nu bon 
eye wògbléa wo dzodzro. Alímad3mad) nye efe nugbegblè le ame nu fe kp>denu 
deka. 


Nukae dzona ne dokta siwo meqo adanu nyuie o to manu siwo dzi 
woato ade lolo akpa dzi akp3t>? Wow dodo de maxexe de nududu gbesiagbe nu 
godoo, si we be wofe nududu siwo nu wode se do fe xexlèdzesiwo domet 
adewoe nye nududu me nya vevi siwo me nunyiame gede le abe walnut, almond, 
waintsetse fufu, date, gbotsetse, akadu ene. Ne miagblo2e bubui la, wodea amesi 
wole atike wom na fe kpekpeme dzi kpotona le esi wònaa efe lame gbadzona eye 
wògbadzona wu, eye wòtoa esia me gbléa efe lámesé me vevie. Le nonme mawo 
me la, to nududu siwo gblè dzi dede kptd me la, mòmemi si mehia o fe de koe 
alakpatda buna, evd to məxexe de dzodzomenududuwo nu me la, nunyiame 
vevi adewo megama lámenugbagbevi siwo s> la si o. Eyata ekploe do be 
alakpatda nda te sesie de etefe, evə ame nutonuto ya fe lame gbadzona de edzi. 


Miedoa go kple kp>denu si doa dzidz> na ame nuto si de nusé si maxexededaa nu kpona de ame dzi nu 
nududu le kansa nuti nus>sr3 me. Le biabia sia me dzodzro me la, Cowdry gbl> 
be: "Edze fa be no me dadzé fe dz3dz> dzi dede kpòta, si nududu fe maxexedenu 
hena ve, do fome kple azigolo fe dəwəw» dzi dede kpt le sisiblisiwo 
me" (op. cit. p. 398). Nukae miegadi? Eyata wova ke de nusi gb no me d3dzé tsona 
nu. Fifia egakpato le doktawo si be woato te azigolo fe dawowo kenken le nyonuwo 


me be woats) ade wo tso no me d3dzé me kenken. 


Gake kakadedzitoe la, nusi dzana nutonuto nuti numedede babe ade 
nut li. Sedofe siwomebu o si le nuqgugumenusé si woduna nu la kp2a nusé eve siwo 
tsi tre de wo noewo nu de nugbagbevi la dzi. Le go deka me la, nududu siwo gblè 
fe sedofe dudu xea ma na kansa fe dz2dz2, ev> le go bubu me la, dzadzamenududuwo 
dudu dzi dede kpot3 doa kplamatse azigolowo fe d)waw) nyuie. 


Atikenutinunya y> fü kple nya siwo tsi tre de wo n3ewo nu nublanuitoe alea. Ne a 
doléle agewo hea nududu siwo mele dz3dz3me nu o fe futsotsoe siwo gbléa nu 


le ame nu la vaa edokui gbb, danza fe nugbagbevi la vaa dolélenutsinutete fe akpa 
ade tso doléle bubu ade me. Le kp>denu me, amesiwo nu suklid» le, . 


128. fe 128 


Machine Translated by Google 


vukawo fe vuvu kple doléle adewo siwo Vya ame me mexda kansa boo o. Wow 
dodokp) siwo me tagbosesè le g3 há be woats2 amewo ade dolékui vovovowo fe 
nusèkpadeamecdzi te le esi wogbl> be woxe ms de kansa nu ta. 

Nu ma ke dzona le agb2s252 sue ade me le atikewoyiwo, esime to daléle ade si fa 
wu hehe ve me la, wokpoa deviwo ta tso amedzidzedze seséwo me emegpbe. Zi alesi 
nutsuwo tso nya me be yewoats> dzadzamesewo akp) yewo viwo fe lamesè ta la, 
afodede mawo siwo mele dzadzame nu o magahiá o, devi madifowo avo tso 


atikew>monu siwo me afoku le me eye atikew>monu ato nutinya me. 


Dodokpawo dee fia be ne wonya y) alakpato la yi eme ko la 
anyin3n3, nududu fe moxexedenu fe akpa ade mete nu lea nku de efe 
tsitsi nu o. Nududuwo fe gbegblé alafa memama 10-15 g3 há s2 gb3 be wóan) 
agbe. Ele be ame si si nunya le nakp2 nyuie le nunyiame fe nuku deka pe há nana lá 
wadá ma nu. Mede gouty concretions kata da kenken le nye afawo fe 
funukpefewo, gake ne monukpokp2 ade su asinye be madu lá yeadeyi la, le gafofo ve 
adewo megbe la, hammer fofo na menya be uric acid ge de nye afobide gawo fe 
funukpefewo. Zi gede la, mewa dodokpo siawo le nye nusa3sr3 tso nududu fufu nu 
fe fe gbátawo me. 
Edze fa be tefe siwo wode uric acid le la gakpòto le fuflu eye ma siwo dzi woato ayi 
wo gb) la le vuvu di. Ne wonya ts) lá kake ade de nutiláa me ko la, etrona zua 


uric acid, si emegbe wówa kaba xoa tefe si wodo ne. 


Alakpato la fe limenugbagbeviwo há megbugbona de megbe babe o. Wodaa alakpa 
le amedzidzedze me, ame kuku afa kple afa, gake wole m3 kp>m na. Ne nududu 
si gblé fe kake ade nya do wo gb ko la, wodzea egame gagb3na henaa dzidzim de edzi. 
Ele be woats) nutilá fe kpekpeme dzi dudu ade asi na dzadzamenuquduwo kenken. 
Ne míagble tututu la, amesi gbl> be lámenugbagbevi siwo le límesé me fü akpa 
menyo na wò O la le adanu dom na wo be nanyi lámenugbagbevi siwo le d> lém 
kple esiwo me dolékuiwo le kilogram gbogbo adewo ahats> wo nanyi wo ale be wo 
nutila nalolo. Le yeyiyi deka me kple alakpat> la wuwu la, dzadzamenunyiame ana ame 


nutonuto fe kpekpeme nadzi de edzi vivivi va do dzidzenu si sə si dzadz3me bia la gba. 
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Esi nutsu si tsd lámenugbagbevi siwo fe kpekpeme nye kilogram 40-50 
de efe nutilá tsá eye mete nu lia afo deka adeke kpe de enu o la, ate nu 
afu du ayi towo dzi az eva matro tada adeke o. Mele be ame sia togbi 
natsi dzi de efe lolo dzi dede kpat2 kabakaba nu gbede o; ke bon ele be 
wòakp> dzidz> de enu. Mele be ame si si nunya le nade mo de lá si nu vide 
adeke mele o fe kuku deka pe ha nu le efe nutilá nu o. Kpuie ko la, ele be 
amesiame nakp2e adze sii mləeba be to nuduqu si woda fe kake desiade 
ts2ts2 de yefe nutilá me me la, enaa nunyiame alakpat», efe fut si metrona 
o, efe amewula vevemasedeamenuto; elea doléle siwo kata wonya kple 
esiwo womenya o la de te; evua m> na eya nuto fe ku. 


Le nudala si qua nu fe nukposusu nu la, ele be ame nadu nu 
nyuie hafi woand lámesé me. Le efe nukp>susu nu la, fodo fuflu fia 
nutila si do le wuwum. Menya be nutsu si fe dagbo y> la nye dan) 
nutonuto o. Esesèna na efe dəgbo be wòanya nududu siwo mele 
dz3dz3me nu o la le yeyiyi nyuito dzi. Gake nu dula fe dagbo ya nya 
fuflu yesiayi alo aleke kee wòdale o, enda bəob2e ale gbegbe be mesena 
le edokui me be naneke le afima o. Esene le edokui me be yefe 
dagbowo y) fò, elabena afimae nuduqdu si wòdu la yia tefe bubu 
le enumake. Nududu si gb) eme g3 há menda efe dame etefe didi o; 
etoa dəgboa me kabakaba eye ne wodu alo womedu o la, edona le nutiláa 
me evd megbléa nu boo adeke le nugbagbevi la nu o. 


Eyata womew»a ya adeke le ame si womeda o fe dagbo me gbede o. 
nudula. Ne wodu nududu wógb eme la, ya ate nu ado le dogboa 


me, gake wodina be yewoado le nutiláa me to mo si sə dzi. Nudula si 
dua nu fufu la kpda vovototo si le nunyiame fe dodo eveawo dome 


nyuie wu ne edze agbagba be yeadu fiènu nyui ade le yleti ve adewo fe 
nunono megbe. Yemayie wòbiaa edokui be aleke yeate nu ahe agben3n> 


si me doléle kple nublanuikp>kp> le alea gbegbe eye wòabu agbenon 
nyonu ma be enye nusi s>. 


Nudula si Woda fe Atike nye Bliboe 


Dzadzamenutinunya Vodada 
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Abe alesi miekpse ene la, amegbets fe dawfea fe nu vevi siwo wots) 
wa dbe fe kaka me hea dolélewo ve. Eyata ne wogbugb> nu mawo fe 
blibonyenye gado ko hafi woate nu akp2 lamesè. Gake nuka dzie wotu 
egbegbe atikeww nuti dzadzamenutinunya fe dawana bliboa do? Nuka 
tututue doktawo wona? Wodzea agbagba dzodzro be yewoagbugb3 
nutefeww ma ado anyi to nududu siwo gblé, vitamin siwo wow) kple 
asi, dze, lámetsinusé kple adi fe atike gbogbo adewo zazá me, eye le 
yeyiyi ma ke me la, wodea lákusi kple nutinu blibo siwo gblé si womate 
nu ad) do o eye womegate nu wa d> o abe a nusi dona tso dzxadzamenu 
xoxoawo fe gbagba me. 


Amefomea kata le numanyamanya dzin2 ade me. Le fe nukp>susu nu la 
nuqula siwo woda la, nusiwo woda dudu nye nusi le dzadzame nu puto, 
evd nunyiame to dz2dzamesewo dzi nye dodokp), eye dodokp> si me afaku 
le le ema me. Le nyatefe me la, nutsuwo gblé dadas) BLIBOE si 
dz3dz3me to ve la dome le manyamanya me, eye fe akpe gede enye sia 
si wole DODODO SIWO SUSU MEDODOWO wom to nuququ 
siwo woda, nusiwo wow) kple asi kple adinuwo zazá me be woakp2 dadas) 
yeye, woawo nuto fe dadas). Nusiwo do tso dodokp2 mawo me 
enumakee nye doléle gbogbo siwo x> afe de xexeame egbea. 


Ne mekpe amewo be woax? nududu fufu la, nyemedoa dodokp2 yeye 


ade fe susu da o. Kura o, mele dzi dem fo na wo be WOATJTJ DODOKP9 
SIWO WOTS2 BE WOAWOD YESIAYI LA BE WOATDTD AGBENDND FE 


DZIDZIOME MONU LA NU. 


Eyata nenye be susu nyui mele esi o ko la, mele be nuxlèla nalala be 
ame bubuwo nawo "dodokp2 yeye" ma eye woana wòanya nu tso 
emetsonua nu o. Ele be wòadzudz2 efe dodokp> siwo me afku le enumake 
eye wòatrd de agbenono si s3 nu. 


Dodokp2 mawo kata fe nu mamlsawo, adanud) siwo wow) le... 
amegbet fe numekukuwfewo, nye atikekui kple atikekui siwo 
dzadzamenutinunyalawo di be yewoats2 ana nududu xexeame, ev) 
dz2dzamenudokpofea fe asinudawowowo ya nye lu, walnut kple ak>qu. Ele 
be mi kata miawo tiatia le eve siawo dome. Nududu siwo kata woda la nye nusiwo wot 
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wo wofe dzadzamen>n2>mewo le wo si. Nunyiame fe asix2x2 le wo nu abe vitamin-tike 


kple nududu siwo wode tso nududu me siwo wodoa bobloe le afisiafi ene. 


Nu gbagbe fomevi gedewo li, do ktawo mele wo si o, kadziwo kple atikedzra fewo 
ha mele wo si o, ke há, negbe esiwo le amegbet) fe dzikp>kp> te koe sus) la, wonda 
agbe dolélewo manomee eye wowua wofe agbensfe si sə si s kple wofe nutila nu 
dukpl»sewo, siwo to vovo tso nkeke ve adewo va do fe alafa gede. Le efe nutilá 
fe wowome deblibo ta la, ele be amegbet nand agbe didi wu eye wóan) lámesé me wu 
nuwowo bubu desiade le anyigba sia dzi. Ne womedu nududu fufu blibo o g há la, 
nudz3dz) adewo li siwo won) di be nutsuwo te nu x> fe 150-180, to agben>n» le 
nənəme siwo me wofoa asa na nududuwo fe gbegblé kpata me ko me. Nyatefe si 
wònye be ame akpa gato menda agbe boo o la dee fia kote be nane gblè le wofe 
agben3n) nu Láwo dua numiemiewo fe angba damawo kple angbawo kon. 
Nunyiame siwo nyo wu eye wofo wo nu fu wu, siwo fe nyonyome de ng wu, siwo to 
numiemie mawo fe angbawo kple angbawo, wofe kewo kple alowo me v> la, wova fo 


fu de wofe nukuwo kple atikutsetsewo me la le amefomea si. 


Yeyiyia de be nugbagbenutinunyalawo nal3 de edzi be yewotra da tso m> nyuito 
dzi eye yewole yewofe numekukuwo wm le tefe siwo mes) o. Gawu la, ele be woavu 
eme be manya w be woats2 nusiwo wow) kple asi axe fe de nusiwo bu le 
dzadzomenunyiame siwo le eme me o; be nutete mele adiwo nu be woagbugb3 
nutinu vovovoawo fe gbegblé ado anyi o; be miafe nutinuwo kple lákusiwo 
nye míafe nutilá fe akpa siwo womate nu ama o eye eyata mele be woalá wo alo 
ade wo da o. Egbea la, mele monu babe ade si le bəbe nuto si dzi woato ade 
amegbet» fe nutilá tso dolélewo kata me le md nyuit nu eye wòafo nya ta la fiam wo. 
ENYE LAMENUTINUNYA FE LAMENUTSU SIWO WOGBLI KPLE NUSIWO 
MEGADODO O FE TSITS2, TO NUDUDU MENYE NUDUDU FE NUDEDENUTI FE 
NUDEDENUTI FE NUDEDENUTI TSDTSRD ME, KPLE LAMENUTSU SIWO LE 
LAMEME KPLEE TDXE SIWO WOWD TSO DZIDZOMENUNYENYEWO ME TS) DE WO DE 


WO TE. Be maka de nye nyavivuliwo fe nyatefenyenye dzi bliboe la, yleti ve adewo 


fe dawowò koe hiá. 
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Nukae wòle be wòanye d>ktawo kple nugbagbenutinunyalawo fe tadodzinu, ne menye abladenana o 


fe amefomea tso doléle me? Nududu fufue nye ms si dzi woato ado tadodzinu ma gbb. 


Ele be woade gbefáe enumake nenye be le nyatefe me la, yewodi be yewoakp) a 
xexe si me doléle adeke mele o. Ne woate nu ado kpe edzi be yewo nuto yewofe 
akontabubuwo de pepepe wu akontabubu siwo dzadz3me w», eye be la qulawo le 
xexeame kata kuna le dolélewo ta le esi tefe be wofe lámesé nahaya la, max? dzudz2 le 
fefewofea enumake le ha me kple nye agbaléwo eye emegbe max) dzudz le fefewofea 
mizi dodoe. Ne menye nenema o la, kakadedzitde la, womate nu azi amefomea dzi be 
wòado dzi le dolélewo nu be woats9 ana kadziwo kple atikedzrafewo fe votruwo nan) 
vuvu di ko o. 


Ele be woadzra wo dokuiwo dome do kple susu si nye be tso fifia dzi la,... 
woabu nududu siwo woda kple wofe adanudodowo dzadzrado be wonye 
nuvlowowo de amefomea kata nu, eye woabu "dòdamonu" to adiwo dzi be enye afakaka 
le yeyiyi si me wodaa nu. Dokta siwo nya nu eye wowa nu de ame nu la ato te 
adanudodo mawo enumake eye woakpe amewo be woab3b>3 wo dokui de dzadzame fe 
sededea te. Ele be dokta si fe dzitsinya fe dzobibi sus) de efe dzi me la fe asiwo 
navuvu ne ele adinuwo kple vitamin siwo wow kple asi fe nkawo n2nl2 di, eye efe nuyiwo 
navuvu ne ele nududu siwo woda fe nkowo y2y2 me. Wo fe dawowowo s> kple 


kufiatsotso na ame madifowo. Na dzilawo kata há nakpo esia adze sii. 


Dewohi nye nuxléla agewo mal5 nye nun2nl2 fe gbedidi o. Eme 
wofe nukposusu la, ele be nye nyagbagblowo nanyo wu be woanye 
dzodzamenutinunya tə wu (wots) Latingbe me nyagbogbl5 ade si game ame akpa gato 
mate nu ase o do atsy5 na wo), woadzra wo dome do wu (nyatofoetoto), 
woanye esiwo me nyawo me së wu (alakpanuwola), esiwo me wodea asi le nu nu le wu 
(siwo mebua tame nyuie o), amenububute wu (avatsokaka) kple adanudzedze wu 
(avadzidudu ). Gake mel5na be matso nya me, anukwaredidi kple dzindamefo. 
Eye aleae man», ne mekp> xexeame kata de nunye g5 ha. Meka de edzi be ame siwo kata 


si susu le la akpe de nunye eye dzidzime siwo gbona há avli eta. 


Ne mebu kafukafu si nye koklozi fe moli nu la, koklozi fe vevé lilili 
azi, aklá si wofli alo atikutsetse si wofli la na ame siwo mewa d3 o, eye veviet5 na devi 


suewo, si nye nuvlowowo, menye amenugblènya adekee mele ew>m o. Alo 
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de mewa nuv3 de nyatefea nu ne mebu atikewow2 fe daw3w mawo kata be 
wonye akunyawowo si me le esi tefe be woako dan» si le tsitre de ku fe agbo 

nu to dzadzamenunyiame fe kpekpedenu me fe vukawo nu la, woado nus 

efe dzi fe lámekawo ahana wo efe agben>fe didi yeye ade, wokekea efe vukawo 
de enu to adi siwo doa dziku na ame me, wodoa nusé dzia fe dowowowo to 

"fofo fe da" dzi, wodea vua fe agb3s3s) dzi kp>tona to vudodo me alo 

wogblène eye wodea edzi to manu siwo wow) kple asi dzi. Bircher-Benner kple 
dz2dzamenutinunyala bubu gede siwo ts2a dzitsinya nyuiwo há, bu dəwəwəwo abe 
afakaka, amebeble kple fewududu ene. 


Kakadedzitoe la, nyemedi fə le dokuibo»bomawomawo) ta ne, nudodo de nye 
ame nuto fe manu, si sedofe li na nut>, mewa numekuku vevie eye 
emegbe, le nusiwo nu meke do dzi, medea gbefáe be limenugbagbeviwo nuti 
nunyalawo di fò le tagbosesè ta ne wot? dzo nunyiame akpe gede siwo le 
dz2dzamenududuwo me gbá eye wots lamenugbagbeviawo de gbegblè 
vevie, eye emegbe wogblé wo dome dukoa fe ga milion gede dze agbagba dzodzro 
be yewoatr> WOFE MÒ KPLEE DDWINA SIWO KAtá BUBU la ayi límenugbagbevi 
mawo me to NU DEKA SI WONLD DE AME SIWO NKE. 


Mina míats) dokta si fe dzikpakp2 te mets) vinye l2l5 eveawo de asi 
na la aw kpadenui. Gbá la, le taflatse be yeakpe de wofe nududumenusè nu eye 
wòlé wofe nusè de te ta la, ede se de atikutsetse fufuwo nu na wo eye wòkafu 
compotes kple "nududu siwo me nunyiame le" de etefe. Emegbe ku de auto- 
intoxications kple auto-infections siwo dona tso adanudodo mawo me abe asra 
ene nu la, enb quinine fe agb2s2s2 dzinzwo na amewo eye, emegbe kokoko, to 
dodokp> kple dodokp2 manyaxléwo dzi, "nududu" siwo sesè wu kple atike 
vovovowo fe agb5s5sa ga ade kple egbegbe dolékuiwutikewo ena nusè mamlet> 
si le deviawo si la megan) wo si o. Dokta sia togbe di fò le nuvlowow»o si Nyonu WU 
la ta godoo, togb2 be ewo nusianu le manyamanya me há. Fifia, be wòagawo nuv5 
ma ke de devi bubuwo nu ake o la, ele be míats> efe fdidia ava 
afemee eye miana wòakp2e be yedi fò le nuvlowowo nyonuto kekeake me. Ne atike 
siwo nye be 
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vinyewo x le fe 14 me la, wozãe tè, avako blibo ade atsr5 kenken. 


Dofe la le nenema egbea wu alo wu nenema. Le dz3dz3menutinunya fe yeyiyi sia me 
ngayiyi la, megakpxa devi gbogbo adewo siwo fe amadede nye anutididi, siwo 
gb3dz), siwo dadawo toa dzidefoname kple n2dzidoname fomevi desiade dzi be 
yewoazi yewo dzi be yewoadu bli, lá, azi, abolo, anyitsi, bota kple abolomegba, eva 
le yeyiyi ma ke me la, wode se de ananyi kple abolomegba nu na wo vevie 
akodu na "being indigestible", cherries kple weintsetsewo hena "adudotoe 
hehe ve", kple mulberry kple melon hena "asrá wow". Aleke maw ats) 


dekematsleme ado dzi le nonome wonublanui sia me? 


Amesiame nya alesi gbegbe amegbets fe nugbagbevi fe wəow>me 
sesée. Bli fe nuku fe wowome sesē ma tututu. 
Ne miena wòmie la, eva zua nutilá si le da w»m hele dzidzedze kp>m, si na agbe 
hegbda ya abe amegbeto ene, negbe deko mete nu foa nu hezona o. 
Nu akpe gede siwo hiá vevie na miafe nutilá fe akpa gawo kple suewo kata fe 
d>w3w) edziedzi la foa fu de eme le wofe agbos52s9 si hiá me eye to 
akontabubu siwo s> pepepe wu me. Ne míetr lu gbagbe la wòzu abolo la, miegbléa 
nu siwo kata le eme la dome negbe efe afi ko: starch kple sukli kukuawo. Esi vidada 
si si susu nyui le bu anə mawo le susu me be wonye nunyiame nutonutò ta la, etsoa wo 


naa via, gake ev5na be yeana lu gbagbe lae. 


Nenema ke nududu siwo kata woda le xexeame, siwo ame siwo mekpa nu 
kpuie buna be wonye nunyiame nyuiwo la, menye naneke wu an) siwo vèna lilili 
eye wovivina nuto fe fufofo vovovowo o. Vitamin kple slat siwo nu 


nugbagbenutinunyalawo ke do le wo me la nye nusiwo mele dzadzame nu o, siwo me agbe mele 


Ne wonya da amagbe gbagbe fe lámenugbagbevi ko la, meganyea 
nunyiame o; edona le efe dzadzamenoname me eye wòtrona zua nusi wow) kple 
asi. Ne vidada ts> efe abolo gbat», notsi fufu alo nu bubu ade si woda la na via sue la, 
edzea nu wwe mawo zaza gome tsd wa dodokp) siwo me nublanuimakp2makpòtoe 


kple esiwo me amegbeto fe nonome mele o wu le via nu. 


Vodada vevito si atikenutinunya wonae nye efe nukpskpo kpui si wo 


nublanui. Lòmenugbagbevinutinunyala xonk2 ade abe alesi Cowdry bua enu ene g3 há 
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nuqudu gbagbewo kple esiwo de blibo abe lu, nukuwo kple atikutsetsewo ene 
be woanye "nududu siwo s> bon eye wole babe siwo tso nutoa me". To vovo na 
ema la, ebua an? gbogbo siwo le amadede vovovowo me siwo amegbetawo quna 
be wonye "nududu vovovo gbogbo adewo siwo wofo fu tso xexeame fe akpa 


gede" (op. cit. p. 220), eye wòkp mo be Aristotle ade nava afia ye be vovototo 
nutonuta si le wo ame evea dome. 


Togb9 be metss nya de atikewwo fe dodo si li fifia nu vevie há la, mewe nenema 
megatss fuléle ame adeke o. Deko mewa nublanuikp2kp2 deto de nutsuwo kple 
ny3nuwo kata nu vovototo adeke manomee, elabena wole nuvlow3w3 mawo w3m 
de woawo nuto fe amewo nu, de wofe fomedodowo nu kple de amefomea 
nu le manyamanya me eye womede nugble le enu o. Gake amesiwo yia edzi le 
wofe vodadawo me le fli siawo xexlé və megbe la, amegbet> nunyala 
desiade abu fò wo. 


Yeyiyia de az) si wòle be nugbagbenutinunyalawo natia deka le... 
m) eve vu di na wo. Ele be woal de dz5dzə5ome fe nunya si me vodada mele 
o dzi eye woade amefomea tso efe fukpekpewo kata me zi deka alo esi woane 
aqaba afu dz2dzamesewo dzi eye woado nu de woawo nuto fe vanudadr3 dedeko 
nu la, ele be woabu abolo yi be ede ng wu lu gbagbe, si wobu be enye nusi wow 
kple asi si nyo wu dz2dz2me to, eye woyia edzi le wofe dodokps siwo gbléa nu 
le ame nu me abe tsá ene. Nukae ado tso eme yemayi? Mina miatsde be nonme si 
li fifia yi edzi dzidzime ve adewo kpee, eye le yeyiyi ma me la, atikewo fe agbəsəs> 
dzi de edzi zi gbb zi eve nutonut»; vitamin siwo wow) kple asi fe xexlème dzi 
de edzi zi gb) zi ene, wotrd afe desiade wòzu kadzi eye ame desiade va zu dokta. 
Nukae wòle be miakpo2 tso nusiawo kata me, ne doktawo nuto kuna le d>lélewo 
ta zi gede wu ame fomevi bubu desiade eye zi gede la, wokuna do ng2 na ame 
bubu desiade? 


Agbandamedzi bliboa le xexeame fe ms gbegblè nu la le... 
enutinunyala xonkowo: nugbagbenutinunyala siwo le numekuku wom kple 
atikeww) puti nufialawo. Mele be woabu fò dokta dzrowo o, elabena deko wotsda 
nusiwo wofe nufialawo fia wo la dea dəwə2w>2 me. Wometssa beléle na dawfe 
ade de asi na m3danudawola adeke kp> hafi va nya efe dəwọəw nuti nyatakakawo 
kata o. Kakadedzitde la, manya w2 be woats> gamedzenu kake adewo ayə amewo 
fe fufofo ade me o 
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sidzedze, nususugbl5 siwo wosusuna le susu me, nususugbl> 

siwo wosusuna kple nufiafia siwo tsi tre de wo noewo nu, eye emegbe 
woana ablode blibo wo be woats adi akpe gede, dowonu siwo wa 
funyafunya ame kple sedede siwo wowona le susu me, kple esiawo 
kata madede alo moxenu adeke manomee. Mina míats>e vie be 
atikew>w nuti gbaléwo kple numekugbalé siwo kata le xexeame la s3. 
Ye ma yi; be d2kta nate nu alé wo de susu me la, ahi agbe wuieve eye 
yemayi g5 há la, mate nu ase nuwona manyaxlé siwo le do wəm 

le amegbeto fe nugbagbevi me fe akpa akpe deka game o. 


Ne dan» si nu doléle si nda anyi didi le la yi dokta alafa deka 
gb la, woanl2 atike vovovo alafa deka ne ahado adanu ne. 
Elabena deko d>ktawo wa dodokpowo kple dodokp siwo nu 
fdidi le wu le ema me. Abe alesi Amesiwo trò to to na nyatefenya 
siawo siwo dze fa fifia la, mate nu avuvu agbandamedzi le wofe 
abota ets2 o ene. Ne egbegbe viwo tsi le yeyiyi ade megbe eye 
wokp2e be lámesé mele yewo nu o eye numamewo nyr3 yewo de wo 
dokui me la, woabia akonta tso nugbagbenutinunyalawo kata, 
xexeame fe ng3mlawo kple woawo nutowo dzilawo si, eye woabia tso 


wo si be yewoanya af> siwo yewode esime won») xlé nuxi3ame siawo. 
De wogasusui kokoko be yewofe nunya lolo wu dzadz3mea? 


Ne womebui nenema o la, ele be woat2 te dzadzoamenududuwo 
tsatsr5 enumake. Esiae nye Dz5dzəome fe sedede sesè, si melna de 
nugblèfexexe adeke dzi o. Enye xexeame kata fe se. 


Gake egbea la, amefomea le agbe le abosam siwo trò anyigba 
sia wòzu dzomav) la fe nusé te kenken. Abosam mawo, esi wodo 
nyaonuvi dzetugbewo fe ametakponu ta la, wobb> no fiënudukpl5wo 
dzi kple amegbeto fe nugugbawo me; wobb> no efe mo kple 
efe asike dzi, de efe abəowo kple efe afswo dzi, de efe kò kple efe 
abòta, eye tso wofe tefe siwo wokp2a nu le la, wokoa nu le efe 


sidzenuwo nu bubumademadete. Woge de efe nutilá me eye wova 
dze efe dzi kple luv nuto me. 
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Egbegbe ame "deng" dua fewu le tr3sub>subo si nd anyi le yeyiyi siwo va 
yi me nu, gake menya be yenye tr3subsla vòdi kura wu tr3subala siwo n> anyi 
va yi o. Le blema la, nutsuwo doa lá vovovowo fe n3n>metatawo hesubxa wo; 
egbea wowua la mawo hedea ta agu na wofe kuku siwo gblè. 


Egbegbe nutsu "dengo" mate nu akp2 nutasènuwowo si me... 
xexeame kata le agbe le fifi yeyiyia me. Afen» "si fe dzi me ka" eye 
"dzi fa miamiamia" si fe mo tsia dzodzodzoe nutonuto ne ekp> vu ve adewo le 
devi fe mo la, tsda alèvi fe dzi, aklè alo no si me vu le la dana de kplša dzi 
le dzidedi me eye wòtsone de eme dekemats>leme kata, eva mede nugble yeyiyi 
kpui ade be gafofo deka pe ko hafi nuwowo dahe la yo fu kple agbe kple 
nusë o. Ne de wòkp», tso efe devime, vidzi wuwu kpe de koklozi alo alèvi to nu 
la, anye ne etsda hea kple dekemats2leme ma ke eye, dikeke adeke 
man>mee la, ats2 hea akpe de alèvi la fe dzi nu, atsoe vidzi ma fe dzi, da 
nu eye nadu nu. Vovototo si le wo dome koe nye nyatefe si wònye be efe 
nkuwo va zu numame na deka, gake menye evelia o, ne menye nenema o la, 
amegbet» kuku siwo le xoxl3m le láwulawo fe fiasewo me, le nyi kukuwo xa la 
kpokpo2 si me vu le la maw nuku ne o kple aléwo. 


Amefomea si Le Fifia Mele Adz3ge Do Be Woanye Dek>nuwo 


Zi alesi amegbetowo yi edzi le nududu siwo woda dudu me ko la, 


dzidzedzekp3kp> nutonut) alo nutifafa si and anyi daa mate nu and Anyigba dzi 
o. Nududu si woda ye hea avaww kple amewuwu siwo kata le xexeame ve. 


Enye nuququ si woda si dzia kplola vòdiwo kple nutasédzidula siwo me 
afoku le abe Hitler, Lenin, Stalin kple bubuawo ene alo nuvlowola vòdiwo abe 
Abdul Hamid kple Talaat kpakple wo yomedzelawo ene, amesiwo wu 
Armeniats siwo le nutifafa me fe afa deka eye wonya evelia afa tso wo denyigba 
si na anyi le blema me, afisi won) fe akpe gede, hend wofe agblededawnuwo, 
wofe afewo kple wo to dam hen» wo dam 
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ab5owo, wofe towo kple wofe baliwo, eye emegbe wowa atsya 
nukpemanomee le xexe "deng" bliboa nkume tohehemax3maxo bliboe. 


Togb be bli fe wọw» le dzidzim de edzi daa há la, nukuwo gakpoto le 
LE nuto le xexeame kata. 


Susu et3 tae vovototo wnuku sia tso: Gba la, ne mietro abolo si 
wotso nududu blibo we wòzu abolo yi le afisiafi la, miedea nunyiame fe 
asixox) mamle siwo sus2 la le esi. Emegbe to vidzidzi si wow) kple asi 
fe kpekpedenu me la, miedoa nusiwo wofa fe agbas>s) de dzi le efe 
nyonyome fe asix2x2 ta. Mbeba la, alakpatoa le dzidzim de edzi 


kabakaba ale gbegbe be nududu fe dzidzidedzi mete nu w qeka kple didia 
kura o. 


Eye wole agbledenyigba akpa gáto zam ts) le nududu nam lá kple 
nyinotsi dowd fewo fe lanyilawo. 


Ne nutsuwo kp»e zi gbats la, ate nu asesè na wo be woakp» vide 
ga siwo amefomea akp> tso nududu fufu me la le susu me. 


Enumake kloe la, woatutu doléle desiade da tegbee, eye nu desiade si 
woats) akpe de enu kple nuvlowowo desiade nu ayi le anyigba dzi. 


Le yeyiyi ma ke me la, agbe fe məkpəkpə adzi de edzi zi gbb zi eve alo 
et3 eye ganyawo fe ng2yiyi si lolo ale gbegbe si amegbet> mate nu akp> o 
fe alafa gede, ne nonome si li fifia yi edzi. 


Nya siawo nye nyatefenyawo ke menye nyakpakpawo o, eye nusi 
gavloe wue nye be woate nu afle vide mawo kata le md bəbe ade nut nu. 
Nusi wóle be miawo koe nye be miade bubu dzodzomese vevitawo 
kekeake nu eye miaxe ms de lu gbagbe siwo le vevie la fe tsatsr3 nu. 

Ne susu me nunya le ame si be wòage de lu gbagbe si le dd wəm kple abolo 
si wot) dzoe dome ahade dzesi vovototo si le lu dula si wot dzoe dome 


la, ate nu afo nya ta babe be vovototo si le nu gbagbe si qua nu fufu kple abolo si 
nudula. 
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Az> mina miale nku de nonome si dzidula siwo li fifia le nu 
xexeame kple dzidudumega bubu siwo ts2 agbandamedzia de kuxi vevi 
siawo nu. Leta siwo wox9 tso wo gb dee fia be yewoxlè nye agbalé gbats kple 
dets2leme eye be yewokp2e be yewole veve sem de nye nukp>susuwo nu 
le goawo kata me. Nyemese gbe deka pe há si mew qeka o tso akpa adeke o. 
Gake esia mes) gb o. Nye agbaléa menye agbalè dodzidzoname ade si woaxlè zi 
deka ats2 ada de vovo o. Enye babla si me wofo nu tso miafe xexeame fe kuxi 
vevitowo kple esiwo hia kpata wu nu le. Ele be woaxlée zi gb) zi gede, eye woada 
efe nyagbe desiade kp3 nyuie ahabu enu gafofo gede. 


Anye vodada ne xexeame dzidula mawo bu nududu fufu be enye nyabiase 
deka si wogawona edziedzi eye abe wofe dunyahehe kple ganyawo fe kuxi 
bubuawo kata ene la, wotsde de asi na "enutinunyalawo" be woagasr3 nu 
tso enu ahade nugble le enu. Fe akpe gede enye sia si wow dodokp2 kple 
numekuku gbogbo adewo, gake wo kata do kpo nu vevie. Egbea la, enye 
dzidudumegáwo fe dy enumake be woafia m3 amewo BE WOATD DODODO 
GBIGBL2) MAWO NU KPLE WOAGBLI DE WOFE AGBENDND SI WOLE BE 
WOAWD BE WÒLE BE WOAWD LA NU. Egbea la, ame sia ame si si susu le la 
nye enutinunyala bibi ade le vovototo si le dzadzamenuwo kple esiwo mele 
dz3dz3me nu o, nunyiame gbagbewo kple nududu siwo me agbe mele o dome kple 
wofe nusiwo wots) asi we, siwo nu wogblé nu le la nyanya me. 


Ame si qua ame milion gede dzi la, mate nui bəbbe tututu o 
dzidudu de ame qeka dzi, eya nuto fe amenyenye. 


Susu eve koe ate nu and anyi siwo ta woagbe nududu fufu fe gamedosewo: 
susu nyui fe anyimanoman» kple ləl5nu faa fe nusë fe anyimanoman». Susu etõlia 
mate nu and anyi o. "Susu" bubuawo kata nye taflatsedodo dzro ade si wodo de ng) 
be woats) atsy3 gb2dz2gb2dz2 eve mawo dzi. Mele be ame siwo dea 
bubu wo dokui nu le agbandamedzinofewo nana ame adeke nasusu be dzi mele 
yewo si o eye agbenyuin3n) fe dz5dz52enyenye mele yewo si o. 


Amesiwo le nududu fufu blibo srám yleti eve alo et3 son la mal5 gbede be 
yewoatr2 ayi yewofe agbenono si mes) o tsá la gb) o, ne wokpl> wo yi xotunua fe 
af> gb) g5 há. Nutsu si lea be na efe amenyenye eye wòdea asix2x2 eto fe lámesé 
kple nyonyo nu 
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deviwo aw) "dodokpo" ma si nye yleti eve alo et3 hehedemegbe adeke 
man>mee. Ele be kplola mawo siwo ts2 de le wofe amewo fe 
dzidzakp2kp2 kple nyonyo me (ne de li) navu m> na amefomea kata 
fe nudzedziname to woawo nut) fe kp>denuwo dzi. Esia anye wofe 
sub3subd) si nu vide le wu eye wòdze na amefomea. 


Menye nyagb3gblh si gbd eme ne míegbl be nududu siwo woda, be womele dz5dz5me nu o eye... 
nusiwo wow) kple asi, menaa nunyiame nuku adeke miafe 
lamenugbagbevi toxewo o. Gawu la, menye gazaza kple kuxi siwo 
wots2 na woe nye nusiwo gblèna ko o, ke wonye manu si dzi woato 
atsr5 amegbeto fe nutinuwo kenken eye le nyatefe me la, woatsr5 
amegbet nut ha. Nutefekp>kp si woakp» le yleti ve gbáto siwo me 
wodu nu fufuiwo me la ade nya siawo fe nyatefenyenye afia 
amesiame kote. Anyo be miade nugble le biabia sia nu hena yeyiyi ade. 


Le fe ve siwo va yi me la, nyatakaka gbogbo adewo va... 
wo>xoe tso anyigba fe dzogoewo kata dzi le dzidzedze siwo 
wokp2 to nududu fufu me dzi. Nyatakaka sia dee fia be ame 
akpe gede siwo ka de edzi be wodua la fufu siwo kaka de xexeame 
kata, eye wo domet>3 gede da gbe le ddléle sesáwo me eye wole 
agbe si me dzidz le wu fifia. Ame siawo menye enutinunyalawo 
alo dzodzamenutinunyalawo o; nutsu agbalènyalawo kple dekonutowo 
koe wonye, siwo te nu se gameqose siwo ku de nududu fufu nu 
g2me to woawo nut2 fe nug3mesese kple nunububu me, eye 
dzi do wo fo wow) nyametsotso si hia. 


Nublanuit2e la, nye agbaléwo fe kaka do go kuxi sesè 
gedewo. Edze fa be egb) ame deka fe nusé nu be wòama agbalé 
milion gede femaxee le xexeame kata. Mets) dəbiagbalěviwo na 
gbefádela gede le England kple Amerika, eye mekpe wo be 
woagata nye Enlisigbe me agbalé gbãt le wofe dukawo me. Wo 
kata wol de edzi be agbaléa doa dzidz? na ame eye wòdea vi há, 
gake wodee fia be etena de yewo dzi be medze yewofe agbaléwo fe 
akpa dzi o. Esia game sese le bəbe nuto, elabena efe tata 
anye dzesi be wofe "nuduqu nuti" agbalè bubuawo kata wu enu 
hafi, elabena ame adeke si nya gamedose siwo ku de nududu fufu nu la mawe 
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la lé nku de wo nu vie. Egbegbet>wo mate nu akp2 nu ayi ng2 wu 
woawo put» fe didi nyonuwo o. 


Mele kuku dem na habobowo kata, domenyohabobowo, 
d>menyot> domenyotowo kple amegbet2o fe kpekpedenunala siwo fe 
gb3gb le dutofo le xexeame kata be woana kpekpedenu damenyot»e. 
Mina woana kpekpedenu desiadem le nye agbaléwo kaka me. Woate 
nu ad) nye agbaléwo fe tata blaeve, blaat5 alo alafa qeka eye woama wo 
le woawo nut) fe didi nu, to wo dzadzra alo wo nana femaxee me. 
Agbalé desiade ate nu ax> amewo de agbe, ada doléle sesè ade na 
amewo alo avu etsome dzidz2kpakpo fe makp>kp> na deviwo. Le yeyiyi 
sia me la, dowona adeke meli si nu asix2x2 ga le le amegbet2 fe kpekpedenunana r 


Ne de agbalé sia togbe de vi nam fe 15 enye sia la, ke egbea nye eve 
devi IsISawo and agbe. Le go bubu me la, ne de nye susu melo abe fe 
10 enye sia ene o la, ke mele be nye nuto man») agbe fifia o. 
Xexeametowo kata le nonme deka me le yeyiyi sia tututu me eye 
wohiá miafe kpekpedenu vevie. Ehiá be woanya nunyiame nuti gamedose 
nyuitowo kaba ale si woate nui. 


Egbea la, mekpone kple nye nut> nye nkuwo alesi ame adewo zaa 
ga gbogbo ade nuto be yewoats2 ama w si nu woko, sukli, notsi fufu 
kple lá si wodzra do na ame dahewo. To nududu mawo siwo mele 
dzadz3me nu o eye wogblé vevie la mama na amewo me la, 
wowa nuv3 seséto kekeake le manyamanya me eye wodaa 
dzadzomesewo dzi. Woan2 mawuvav5 fe nuwona gato kekeake wm, ne 
wouu nku na ame dzigbev3e mawo eye wofia wo alesi woaw2 anye 
raw-vegan. 


Le nududu zu numame na amewo kata gome la, ameyib5 nye yevu 
eye yevu nye ameyib>. Yeyiyi ade n> anyi si me wosusuna tsá be Anyigba 
la le tefe deka, evo ye kple yletiviwo ya fo xláe. Ne ame ade de dzixose si 
tsi tre de enu gbl la, ame siwo mekpoa nu kpuie la bune be enye 
adavat», elabena le woawo nutawo fe nkume la, Anyigba la noa etefe 
sesie, esime yea nda vuvum le yame. 
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Susu ma tututue x afe de egbea. Edze abe amegbet sena le edokui me le 
eya nuto fe nutilá me be ananyi "gbléa nu le" ye nu ene, gake abolo yi si woda 
zi eve kple bli si wofli nyuie, esiwoduna bəoboe ta la, "edda" dəgboa fe dawaw) do. 
Gake menya be le nyatefe me la, abolo kple bli mawo tututu zazáe na yefe 
dəgbo gbadz2 nutonuto o; le nyatefe me la, ananyi nye nuduqdu si ada gbe le 
enu le yeyiyi didi age megbe. 


Egbea la, amefomea kata ka de edzi be ne ame ade dua 
nuduqu "si me nunyiame le" fe agba ve adewo ne d> le ewum la, ekpa 
efe nugbagbe fe nudidiwo edziedzi gb>. Gake amewo menya be ame ma fe 
lamenugbagbevi siwo s> la mexa nunyiame nuku adeke tso nu kuku kple nu 
mawo siwo wow) kple asi me o, eye be togb) be dagbo y) fu há la, d> 
gakpo2t? le wo wum kura. 


Egbea la, amefomea katá ka de edzi be hafi ame nate nu an) agbe le 
lámesé me la, ele be dzadzamenutinunya me akontabubu vovovo siwo ku de 
protein, vitamin kple mineral fe nunyiame fe asix3x3 nu, siwo wokpona le 
numekukuwo fewo, nafia me. Womekpone dzea sii be le nyatefe me la, 
akontabubu akpa gato nye alakpa kenken eye nonometata vaváto fe nonometata siwo gbléa 


Egbea ne ame ade dze d) la, eka de edzi be nusiwo kata le ye si 
be wòawo be wòada gbe le edokui nue nye be wòake de adi ade kon si 
woyna be atike nu. Esia tae wòdzea nu wonuku ma didi game enumake do. 
Gake menya be atike muamewo zaza nye nudada fe yeyiyi sia fe afakaka 
eye be adi adeke mate nu aw d> nyui adeke gbede o. Eye menya há be nu eve ko 
gboe dolélewo kata tsona o: dowuame si noa lámenugbagbevi siwo s> nu atradii le 
dzodzomenunyiamewo fe anyimanomano ta, kple nududu siwo mele dzadz3me 
nu o, siwo woda kple adi bubuwo fe nugbegblé le ame nu; et3lia adeke meli 
si gb3 wòtso o. Eyata m> deka koe li si me susu le si dzi míato ade mía dokui 
tso dolélewo kata me zi deka de yeyiyiawo kata nu. Ele be miatsri nududu kple 
atike siwo mele dzadzame nu o kenken, eye miakp2 miafe lámenugbagbeviwo 
fe nuhiahiáwo gb> to dzadzamenududu (raw veganism) dedeko me. 


Le nyatefe me la, atikewo, siwo ame gede buna be wonye ms siwo dzi woato 
ada dolélewo, nutde nye nusiwo hea dolélewo ve. Le nyatefe me la, e 
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nye vodada dzin> kple nublanuinya be woadi atike desiade si woate nu aza le nusi 
wow) alo nunyiame dekadeka ade me. Ke ha vodada sia tututue amefomea 

w2 fe alafa gede siwo va yi. Atike siwo daa d> adeke mele xexe sia me o; nu taxe siwo 
hea dolélewo ve, siwo to wo dededa me la, woatsr3 dolélewo kata da le wo dokui si 

la koe li. Nu mawoe nye nududu siwo woda kple adi siwo wots2 nk> gbegblè na be 
atikewo. 


Egbegbe nutsua foa adegbe nuts le efe dekonuwo ta, gake mede ng) 
kura kura o. Menye m3danununya fe ngoyiyi dzro ade koe mele be woats) adzidze 
dekonu nutonut2 o, ke bon To AME DEKA FE SUSU KPL LUUU FE NU GBDGB)D, 
NU VÒDIWO KPLEE NUMADEDEWO FE UUUU, KPLEE AMEGBETD2 FE NUNYA FE 
AGBALÈ TSITS) TSO SUSUSUWO ME. Be egbegbe nutsu nate nu adi ko na nududu 
fe dzodzro si mes) o la, etda dzo nuduqu dzadze siwo le dzodzome nu fe alafa 
memama 80 de dzo dzi eye wòhea eya nut2 fe tsatsr3 ve to dolélewo toto ve 
me. Be dukowo dzidulawo nadi ka na woawo nuto fe dokuitodidi kple dada la, wofáa 
fuléle kple fuléle fe nukuwo de xexeame dukawo dome eye wowua wo 


N3ewo. 


Dz3dz3menutinunya tefen>lawo g ha, siwo gbea nublanuikp>kp> kple amegbet> 
fe seselelámewo kata la, zaa dz2dzamenutinunya fe nko kakaea nuda2da2dotde 

ts doa woawo nut2 fe didi siwo meb o de ng) eye le esia ww) me la, 

wodaa adzo amewo le ms si nublanuikp>kp> mele o wu nu. 


Numanyamanya kple megbedede fe kpedodzi wddeamedzitowo domet deka 
fe ame "dengo" si liegbea nye efe manu le kansa fe nya la nu. Fe gbogbo 
adewoe nye esia wòle nusi gb) afoku ga ma togbe tsona kple edada dim le atike 
adewo kon me, eye wògale didi ma si me susu mele o la dzi kokoko. 


Le esia gome la, mets2 nye kpedodzi siwo nu womate nu ake di le o la 
do xexeame fe dziduqumega gede nkume fe ene enye sia. Egbea la, megats) 
kpedodzi mawo do da, le m> si me ka wu eye wodo nusée nu, si fe kp>denu 
nutonut> gede dee fia. Nukatae lámesényawo gb) kp>fe vovovoawo kple 
dzidudumegá bubu siwo kpa wo dzi la le adz3ge eye wometsa deke le eme o 
alea gbegbe do? Nukatae amewo yia dzadzamenududuwo tsatsr3 dzin> dzi? Nukatae wowa e 
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yi edzi ts2 alakpa vitaminwo kple nududu toxewo nuti adanudodo siwo tsi tre de wo ndewo 


nu eye wogbléa nu le ame nu la yya wofe agbaléwo, nyadz2dz2gbaléwo kple magazinewo mea? 
Afikae amegbeto fe dzitsinya kple damenyonyo le? Afikae nusi woy3na be dekanuwo 


le? 


Mina amesiwo foa nu tso dek3nuwo nu yesiayi nado kpe esia dzi 
woawo nutowo de ng) ale gbegbe be woate nu ase dz2dzomese vevitowo 
kekeake game eye woase nusi wòfia be woade amefomea tso dolélewo kata me, 
be woana agbe fe makpokp» nadzi de edzi zi gb zi eve, ana agbenon» fe dzidzenu nadzi de 


edzi zi gb) zi et5 alo zi gb) zi ene game. 


Le go sia me la, ame bubuwo fe gomendamesiwo zazá le m> gbegblé nu gagláa 
wu fe kp>denu wonublanui ade tso Los Angeles si le didife vi fe eve enye sia. Esi nyonu 
ade si le California, si nkae nye Afeno H. Bulbeck, xlë nye Enlisigbe me agbalé 
gbáto va la, ex nuduqdu fufu blibo. 
Esi susua fe akpa si nye amegbeto fe kpekpedenunadoa he efe susu ta la, ebia agbaléa 
fe tata 30 eye wòdoe be yeakaka gbedasi nyuia de ye xol5wo kple yefe fomet>wo 
dome. Le yeyiyi sia me la, esi wose be ame ade si nkae nye John Martin Reinecke nha 
nyatiwo tso nududu fufu fe nonome "videnamewo" nu le "Let's Live" Magazine si le Los 
Angeles me la, enl leta ne eye wógbl) efe atikew>w3mnu nu nya ne kple eya kple sr3a siaa 


fe hayahaya tso daléle desiade si nd wo nu me emegbe. 


Le nye agbaléwo xexlé va megbe la, dan) gede le xexeame kata va xə nuduqu 
fufu eye esia we be woda daléle ses gbogbo adewo, tso taquame babewo kple dagbo 
fe dalélewo dzi va do dzitodzito me dolélewo kple kansa dzi. Dan) siwo fe gede mekp» vide 
adeke tso "enutinunyala bibi" siwo dze nyuie wu fe adanudodowo me o, eye wo domet 
gede wode asi le wo nu le kadzi abe dan) siwo nu mkpkp) adeke mele o ene la, gado 
wofe lámesé me le yleti vee agewo me eye wote nu le ewm fifia se vivi na agbe si me dzo le 


fe yayrawo katá. 


Ame si gbléa nududu siwo woda kple aqi bubuwo di la mekpxa dolélewo kata 
o eye ate nu akp2 m> na amegakuku dama si me lámesé kple nusé and, si me 
dolélewo fe fifode si noa anyi daa man o kple kakadedzi. Le agbalé sia fe akpa si kploe 


do me la, nuxléla la akpo a 
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leta gbogbo siwo mexona gbesiagbe tso dan) siwo nd anyi tsa siwo tsi 
dzi be yewoakpe de ame bubuwo nu to wofe nutefekp>kp>wo gb3gbl me 
la tiatia. Gb>gb3 sia mee Afen> Bulbeck qoe be yeanl»2 agbalé na Afeto Reinecke. 


Afet ma nea aqaba fua gome si le asinye de nye nut) nye agbalé dzi dzi, ewa nya la fe kopi 
le nya nu la, nya ade siwo wogbl3 le nye agbaléa fe akpa dzi la domet> 
desiade! ts wo de "Mina Mían> Agbe" fe tata siwo nye February kple April, 1965 me. 
Magazine abe nyati ade si fe tanyae nye "Adventures in Raw Foods" fe 
akpa ade ene, emegbe egbl be yeadzra nyatakaka bubuwo le asi si nye $5 nu. 
Gake nusi doa dzidz3 na ame wue nye nyatefe si wònye be magazinea fe 
nunblawo do kpe edzi le ng2donya ade me be nyatia nisla toe nya mawo nye! 
Mele be amewo naxlé agbalé abe "Mina Mian2 Agbe" ene o. 
Magazine, si nda agbe le vitamin siwo wow) kple "nuduqu" fe dzadzradowo 
fe boblododowo me. 


Fifia fe ewo kple edzivde nye sia la, megblé hadomegbenon»o di 
eye mex vivisese desiade le asinye. Mewa nu de dodo nu put le nye 
fomea kple nye nuto fe nuhiahiáwo gome, gake nyemehe de megbe vie be 
maza nye ga si medzra do la kata ats2 aw nus>sr3wo kple agbaléwo 
tata, siwo fe tata 10,000 mema na dzadz3menutinunyahab2b3wo femaxee 
xoxo kple ame dekadekawo le anyigba fe dzogoewo kata dzi. Mets) nu siawo 
sa we be mats) afia xexeame kata si dzi woato akp dzidz5 kple dzaodzamegbenana 
fe mo vaváto, eye le yeyiyi ma kata me la, mets nye dzi kple luv) tsi tre de 
adanudodo mawo dzadzra de ga ta nu. 


Gake egbea Afet J. M. Reinecke, si le nye susuwo kple nye nyagbagblawo 
zam nyuie la, bia be woaxe fe si nye dolar 5 be yeats) afia amewo alesi woadu nui 
dzodzomenuduqduwo! Nyatefee, esiae nye nyabiasea fe akpa si dea fu na 
ame wu. 


Afets Reinecke fe nyati eveawo me nya adewoe nye esi: 
MIANA MIAGB2 


February, 1965, fe 1965 


NUDUDU SIWO WOBDO LE NUDUDU GBIGBI ME SI JOHN MARTIN REINECKE NLD 
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Amerikatəwo fe Atikutsetse Dzsla kple Edzrola 


GOMENDAMESIWO KAta LE AGBALÈLA LA SI 


Ú Le nyati siwo kpl> wo noewo do fifia me la, agbalénila la gblo efe susuwo 
si wotu de ame nuto fe dodokp3wo dzi, ts kpe de nute fekpakp2 gbogbo siwo 
wòkp2 esime wón) ame siwo le yame fe nonme vovovowo dome hen) nu srám tso wo nu — 


wofe nuduqu siwo nye nududu fufu kple atikutsetse siwo naa lámesé. — Ed. 


Ele be nududu fufu koe nanye nunyiame si amegbet) aqu. Nududu si 
woda dudu nye numame si mele dzadz3me nu o si wòle be woade da le xexe sia 
me nenye be lámesë deblibo nasu ame si. Ele be limenugbagbevi gbagbewo 
koe nanye amegbets fe nunyiame, elabena nududu si woda konue hea 
amegbet) fe dolélewo kata ve. Nududu fufu dudu dea amefomea tso d>oléle 
desiade me eye wònaa amegbet) fe agbensfe didi va doa fe 140 alo esi wu nenema. 


Enye nuvlowowo v3dito kekeake be woana devi si wodzi yeyee nazu numame 


na nududu si woda, elabena afisiae efe kuxiwo kata dzea egzme (Kp> nye "Raw- 
Eating" fe tata gbáto fe akpa dzi). Ele be nugbagbenutinunyalawo nado kpe edzi 
be dzadza3me w> vodada esi mets2 nududu siwo woda la na mí o. (Tata gbat», 

axa 32). Vidzi si s2 la ny3a nu nududu siwo woda fe vivi, eye wòdzena abe nududu 
si woda fe numame na koe wòvivina ene, abe alesi opium dzena na atikevòdizala 
ene. (Tata gbáto, axa 33). Dzodofe fe dzo fiá eye wògbléa nuduqdu nyui siwo 
womeda o fe asixox? fe alafa memama 90 dome. (Nye tata gbát> fe akpa dzi). 


Afofise, 1965 


Ne mfekpse gbà la, edze abe manya w> be miate nu ade mía dokui tso 
dəléle desiade kloe me to dzadzamenududu fufu dudu ko me o ene. Gake 
nyatefea enye be "nusi dzi womate nu ax ase o" va zua nu nutonut si wow) 
boboe... (Tata gbat», axa 45). 


Ele be wòanye nugbagbenutinunyalawo kple daoktawo fe dd be woade dzi fo na amewo 
be woadu dz2dzamenuawo; menye be woama nunyiame siwo le nududuwo me la 
dome o, ke bon be woadu wo bliboe kloe alesi woate nui yesiayi le wofe agbos2s2 
si da s> le dzadzame nu kple wofe nonme si le agbe, si me womewoəa naneke le o me. 


Mele be daktawo kple nugbagbenutinunyalawo nafo nu tso vide si le vovototodedeameme nu gbede 
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nunyiame dekadekawo, gake ele be woate gbe de alesi nududu 
fufu blibowo hia vevie dzi. 


KPEKPEDENU Kpuie 


Le nyatefe me la, woate nu afo nunyiame nuti dzədzəmeņutinunya 
bliboa nu fu kpuie le nya vevi eve me eye wòana amefomea kata tsi dzi de enu: 


1.Ele be amegbeto fe nunyiame nanye lámenugbagbevi xoxo gbagbewo ko. 
Nududu mawo siwo me lámenugbagbevi gbagbewo le koe nəonəme siwo kata 
hiá be woats) akp> amegbet> fe nugbagbevi fe didiwo gb. 


2.Amagbe nutilá siwo bs kple esiwo wotia siaa le dz2dz3me nu. 
Amagbewo fe nutilá siwo de blibo wu eye wokp3a nunyiame gede wue nye 
atikutsetse fomevi siwo nyo wu, amagbe damawo, nukuwo, nukuwo kple kewo. 


Kpuie ko la, lámesé deblibo nda amegbet» si ne nududu fufu dedekoe 
woduna; edze d) ale gbegbe be wodua nududu siwo woda; eye wòkuna ne 


nududu ma togbe dedeko dzie wònda agbe do. (Tata gbáto, axa 24). 
Magazinea fe Nunbla fe nyatafonya: 


Le dəwo fe nyafodeamenu ta la, manya w na Afet. 
Reinecke be woado letawo nu. Ne ex) dolar 5 la, ado eya nuto fe gbesiagbe nududu 
fufu fe mafiamegbalé kple United States kple Tropics fe nuqaqa nuti 
mofiame blibowo de wo. Esiawo mele agbalë me o. Do de... - Ed. 


Míete gbe de nyatefe si wonye be atikutsetsewo, amagbewo kple 
nukuwo kata nye nududu deblibo siwo fe nyonyome de ng wu, siwo fe 
nunyiame s> kloe la dzi zi gb zi gede. Eyata "menu-mofiamewo" kple nuqaqa 
siwo kata wowona na nunyiame fufu la medea vi adeke le dzadz3menutinunya 
alo nunyiame me o. Ame si menya naneke o wu g5 há ate nu ato eya nuto 
fe nuduqu nuti dodo ve, si efe nudududzroame kple efe vivisese fe sededewo afia moe. 


Esi mex) Magazinea fe February fe tata la, menl» leta na Nunbla, 
Afeto Kay K. Thomas, eye mexoe se be adz dzi ne be yeakp> nye 
gomendamesiwo ta le etsome: 
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Afofie 21, 1965. Efe duko nye [...] 


Afeto Kay K. Thomas, si le 1133 N. Vermont Madodo dzi, Los Angeles, Calif. 


Amega bla, 


Ew nuku nuto be mexlé le February fe xexlédzesi si nye "Let's Live" 
me nyati ade si Afeto John Martin Reinecke nl si fe tanyae nye "Adventures 
in Raw Foods", afisi agbalënləla la gbugb»2 nya de nya nu tso 
nyagb3gbl siwo le nye agbaléa fe akpa dzi, . "Raw-Eating", eye wòde wo fia 
abe eya nuto fe emenyawo ene. Taflatse mid» nugamemasemase sia do le 


miafe tata si gbona me eye miade af> adewo ats axe m> de nudz2dzo ma 
togbe nu le etsame. 


Arshavir Ter Hovannessian fe amegá 


Nublanuitoe la, le abe yleti deka ene megbe la, mex nudodo si 
gbona si medze nunye o, si me wodze agbagba desiade be woats) yie aw) Afeto. 


Reinecke fe agbalèn2nl2 fe anukwaremadimadi: 
Dzove 12, 1965. Efe duko nye |...) 


Arshavir Ter-Hovannessian Kakh Madodo 21, Peshan Madodo dzi, Tehran, Persia. 


Amega lla: 


Ku de miafe leta si mien le April 21 lia dzi nu la, mienl2 agbalé na Afeto John Martin 
Reinecke na numedede eye esiae nye nusi wòdo adanu na mí; 


`Melé nku de nye nyatia fe akpa si le February me nu eye mekp>e be 
le tefe adeke la, nyemew) Afeto Ter Hovannessian fe nyagb3gblowo fe 
akpa adeke fe kopi nya de nya nu o. Nya siwo kata megbl> tso nududu 
fufuwo nu la nye nye nuto nye susuwo kple nya siwo mefo fu tso fe 
25 fe nutefekpokp2 kple nus>sr3 si mefo fu me. Ne megbl2 nya adewo siwo 
s> kple et) la, ekema edz2 le vome ko eye menye de wodoe kon gbbe o. 


“Mesusu be nududu fufu gbalé siwo wofo fu bliboe wu le duka me la 
domet qeka le asinye, eye le wo dome la, mekp> efe agbalèvi sue la fe kopi. 
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Ne de meqe kopi tso eme la, anye ne mets) kafukafua ne. Medo nku edzi be 
xònye adee ts) efe agbalèvi la nam abe fe deka ene enye sia; eye be meqo dolar 
10 de Afeto Ter-Hovannessian be wóado agbalèvi bubu adewo dem na 

x5nyewo. And abe yleti deka enye sia ene. Vasede fifia la, nyemese nya adeke 
tso Afeto Ter Hovannessian alo ga la gb o. Ne medi be yeado yefe agbaléviawo 
dem o la, ekema ele be wòatro nye ga la ana, elabena amenububu kple nyui si 

le nuqudu fufu siwo x> nye agbe fe 25 enye sia fe videwo kaka me koe megbl». 


, 


(de asi ete) John Martin Reinecke "Le nonomeawo me kple le 
nukposusu le Afeto Reinecke fe nya siwo wògbl be yemets2 nyagb3gblh 
siwo le miafe agbalè, "Raw-Eating" fe akpa dzi la sə o, míewe be ao 
d2d2do le LET'S LIVE Magazine me. 


(wode asi ete) KAY THOMAS, Nunlola-Agbalètajfe. 

Le nyavivli siawo siwo me meko tututu o nudodo me la, meqo leta si gbona da: 
Dzove 27, 1965. Efe duko nye L.) 

Afeto Kay Thomas, Nunbla kple Gbefádela. Amega lla: 


Evem be mana mi be nyemebu miafe May 12 fe nudodo na nye April 21 
fe leta be edze nunye o. 


Mebu fò miafe magazinea de Afeto Reinecke fe nye 


susuwo kple nyagbogblowo zazá le ms gbegblè nu ta eye gome le asinye be 
mabia dzidzeme. 


Èdzea agbagba be yeadee afia be Afeto Reinecke, amesi... 
yi edzi le nye susuwo dzram de dolar at3 nu. Nye dia konue nye gaxogbalèvi 
mawo togbe x2x2. 


Le $10.00, si Afet> Reinecke gbl be yedo dee gome la 
me kple agbaléwo fe nudd, evem be magbl> be nyemexo ga alo leta 
adeke tso egb) o. 


ATERHOV fe agbaléa 
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Letan2nlo sia wu enu esime Afen» Bulbeck nyo dame nam ale gbegbe 
be wòdo "Mina Miand Agbe" Magazine fe April xexlèdzesi dem, si me abe alesi 
wodee fia le etame ene la, agbalén>nl fe anukwaremadimadi fe kp>denu siwo 
dze fa wu g5 há le. Megblée de nuxlèla si be wòatso nya me nenye be 


"nu siwo di wo noewo" le nye nun2onl2 kple Afeto Reinecke fe nyatiwo 
dome la nye nusiwo dz) le vome alo wodoe kon we. 


Nunbla mate nu avuvu agbandamezgdzi le efe abota o, elabena 
enya nye agbalé si me woto xoxo le efe magazine me yleti gede do ng) 
la nyuie, ev) Afet». 
Deko Reinecke gagbléa nyaa de edzi to taflatsedodo kple amenugblènyawo gba3gbhh si nu kpedodzi mele o me. 
Le dolar ewo siwo wògbl5 be yedo dem fe nyabiase si mehia boo o gome la, 
mebia le dutofo be manya gadzradofea fe nko alo ms si dzi wogbl5 be eto do ga 
la dem, si nu nyatakaka adeke mele nam o. 


Ele be woatutu nududu toxewo nuti adanudodowo kata da kenken 
adzige tso anyigba fe goglofe. Ele be amefomea nakpse adze sii kote be 
NUDUDU SI WODE MENA NUDEDENU ADEKAKE O eye be AMEGBET2 MENYE 
AMEGBET3MDLÍ O. Le esia godo la, NA AME DEKA NA NU NUSI WODI KPLEE 
LE NUSI WÒDI ME. Esia nye ame dekadekawo fe vivisese fe nya bliboe. 


Miafe "nududunutinunyalawo" toto amewo fe ahoh5 kple nuqaqa kple nududqu 
fe xexlèdzesi didiwo ale gbegbe, ale gbegbe be ame gede susuna be nye ha menye 
"enutinunyalawo" fe n3viwo fe habobo ma me to, eye le esia ta wonl2a agbalé nam 
zi gede be yewoabia be woaw dodo de nududu nu dzadzamenuququ. Le afisia 


la, medi be mawo manukp>kpa nudo ats2 ado nya nu na wo kata le fufofo me. 


Tso fifia dzi la, mele be nududu nuti dodo toxe adeke nan anyi o,. 
kafukafu alo dodowodiwo na ame sia ame. Ele be amegbet) naqu nusianu si 
wodi, yesiayi si wòate nui kple alesi efe nudududzroame biae, abe alesi nu 
gbagbe bubuwo kata bia ene, tso anyidi dzi va do s2 dzi Gake zi gede la, ele be 
la bubuwo nadi fo kple nusiwo woate nui babxe si li na wo; Ts) clover, 
gbe, . 
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togbewo, atiwo fe angbawo kple gbedadafo nu siwo me nukuwo, nukuwo, 


amagbewo kple atikutsetsewo le. 


Ame si dua nu fufu ate nu aqu nu zi deka gbesiagbe alo zi ewo gbesiagbe; ate nu aqu nu 
le atikutsetse fomevi deka alo fomevi alafa deka dzi. Le lámesényawo gome la, 
vovototo adeke mele eme o, elabena amagbe fufu fe nuququ desiade si wodu de vovo 
la naa nunyiame blibo le edokui si. Ele be menye "dzadzomenutinunya" alo "nududu" fe 
adanudodowo fe xexlédzesiwo nafia m3 nuququ qula o, ke bon efe nudududzroame 
kple aqu fe didiwoe, siwo anye efe mofiala siwo mewoa vodada o yesiayi le 
dzadzomenunyiamewo tiatia me. Md si nu kakadedzi le wu, si le dedie wu eye 
wòle b3b3e wue nye be míadu míafe nududu le nonome si me dzadz3me dzrae do hetse do 
nkume na mí me, to etutu de míafe adu te ko me. Gake ne yeyiyi kple didideme le ame ade 


si be wòada sabala kple nududu bubu siwo wotsaka la, ele be wòadu wo 


le edzadzrado və megbe teti la, ne menye nenema o la, le yeyiyi ade megbe la, woakpl5 


amegbet) ayi nududuwo fe gbegblé yeyewo gb». 


Mele be amewo naxlé agbalé siwo fo nu tso doléle dekadekawo fe dz2dz2, dolélewo 
didi, atikewow», atikewo, vitaminwo, mineralwo, proteinwo, tsidada, elektriknusèdòdamoanu 
kple nya bubu siwo s> kplii nu o, elabena dolélewo kata dzo tso nu deka si gba 


dolélewo tsona gb eye manu deka koe le wo si. 


Amagbequla gede, kple amesiwo medua amagbe o g3 ha, siwo dzea agbagba be yewoadu a 
atikutsetse ve adewo koe bua wo dokui be yewonye nududu fufu dulawo. Gake ame adeke 
mate nu abu edokui be yenye nududu fufu dula ne equ nu fufu qeka g3 há yleti sia yleti o, 
elabena to m3 ma dzi la, mate nu ade edokui da kenken tso doléle me gbede o. Esia le alea 
elabena le nududu fufu fe akpa gbatowo me la, lámenugbagbevi siwo nu doléle le fe 
xexlème ade ate nu adze anyi de alódad) fe nonome me eye woadidi wofe anyinono le 
nonome ma me yeyiyi didi ade nuto. Emegbe nududu deka si woda le yletia me koe ate nu 
asu be wòagbo agbe wo eye wòana moanukpokpo wo be woagadzi de edzi ake. Ne 
nududu fufu dula nya x> nududu si woda fe kake ade ko la, kakadedzitde la, enaa nunyiame 
yeye lámenugbagbevi mawo siwo nu doléle le eye wònana wogakpda agbe yeye. 

Eyata ne ame ade mete nu de edokui tso dolélewo fe fuwoame me kenken o la, ele be 


wòade edokui da 
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di nusi gb> wòtso le dzidada mawo siwo wowona yeadewoyi me eye menye le akpa 


bubu adeke me o. Womate nu anye nusi woats2 ado kpe edzi kura be woaxe fe mawo o. 


Nyavivli siwo nu kpedodzi mele o wu siwo tsi tre de nududu fufu bliboe nu dometo dekae nye. 
si doa gbonye yeadewoyi tso dzieheduks adewo me eye vevieto tso England lae nye 
yame fe nonoòme fe vovototo. Zi alesi amegbeto te nu ke de nuku fufu asivlo deka nu ko 
la, womate nu ake di dzadzamenunyiame fe hiahiá le duk5 adeke me o. Gakpe de enu la, 
le nyatefe si wònye be nududu siwo woda menaa nunyiame suet) kekeake amegbets fe 
nugbagbe o ta la, ele be nududu nas) gb) le xexeame fe nutoawo kata me ne 
amewo te nu na nunyiame wo dokui eye wolé agbe de te. Ne miede nuduqu siwo 
woda da le miafe nuduqu me la, míedea nunyiame si le miafe nunyiame me dzi kpatona 
o; ke bon miedea mía dokui da tso nu siwo me adi le eye wogbléa nu le ame nu la me. Ame 
si se vivi na nududu fufu fe videwo fe gede koe ate nu akp2 nudzedze de nyatefenya 
siawo fe gomesese bliboa nu. "Dzadzamenutinunya" fe nukp>susu mawo kata 
siwo dzi nugbagbenutinunyalawo tona dzea agbagba be yewoats) atsi tre di na nududu 
siwo woda abe nunyiame ene la nye nususugblo siwo nu kpedodzi mele o kple alakpanya 


dzodzrowo. 


Abe alesi nuwo le ene la, le yeyiyi sia tututu me la, duko adewo li 
afisi amewo le fu kpem le nududu fe "hiáka" ta eye wole dawuame fe n3dzidoname 
me yesiayi, esime dzidudua fe gbefádede koe hi be woaw3 nukunu si wole m> kpam 
na yeyiyi didi adee nye sia si nye be woats2 nu gede ava xexeame. Nublanuite la, 


gbefádede babe sia si me ka be NUDEDE GBA DZIDZIMENUDUDUWO 
HETRIA WO WINA NU SIWO GBLÉ NU ME medze le afi adeke o, togbo be le fe 1963 


me xoxo la, mets) nyate fenya sia si nu womate nu avli nya le o la va dziqudqumega 


xankowo kple dzadzamenutinunyalawo kata fe susu gb) le xexeame. Esia nye alesi 
amefomea nym edokui de manyamanya, nazábubu, avatsodzixaosewo kple numame 
nyonuwo me vevie egbea la fia wòw nuku nuto. Nyawo abe dek>nuwo kple ngayiyi ene 
dina manyatalenu ne wozá wo de amesiwo togb3 be wogbl2 nya kple nya 

siwo kata won! há la, wogbea 1513 de edzi kokoko be nuqaqa nye dawowo si mele 


dzadz3me nu o eye wògblèa nu le ame nu. 
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Wogblsna be nugbagbenutinunyalawo w2 ngoyiyi wonukuwo le wofe 
sidzedze me. Edze nam be zi alesi wole ng) yim la, zi nenemae wòle be 
woakp2oe adze sii be yewomenya naneke o. Eye ne wodo afisi wol5 de 
edzi faa be le dzadz2me nunya vavat2 nu la, yewo nuto yewofe sidzedze 
menye nu sue ade ko o la, woate nu al5 de edzi vava be yewosr5 
nane nutonut». 


Menye nugbagbenutinunyala mawo siwo "fo wo dokui de 
egbegbe sidzedze kple nus>sr3 me" domee miedoa go blemafofo bubume 
siwo nd agbe vasede fe 140 alo 150 o. Miedoa go ame mawo le adz3ge vi 
tso nusròfe gawo gb», le dzadz3me fe akonu, afisi wofe akpa ade 
mekpoa nusé le atikewo kple nududu siwo gblè akpa fe nugbegblè le 
wo nu me o. Aleke gbegbe wofe agbe ans didi wu eye woand lámesé me 
enye si, ne wode wo ta le gbegblè fe akpa ade ma si me wofe nuduqu 
le fifia g3 ha. Nusi naa gome kple dzidefom be matss nya de atikewowo nuti 


dz3dz>menutinunya fe nukposusu desiade kloe si li fifia nue nye nyate fe si 
wònye be NUDUDU FE NU GBIGB) FE ALAFA 100 TSJA DOLELEWO 


KAtá NU KPIKPD KPLE LE YEYIYI YEYIYI ME. Doe kp», eye aka de edzi. 


Nyemele gb5ogblom wógb eme o ne mebu ame mawo kata be 
wonye amewulawo kple nuvlowlawo, amesiwo to alakpanu ade alo bubu 
ade dzi xea m> na dandwo kple ame siwo mewa d> o le wofe DZODZIME 
NUDUDUWO — amagpbe kple atikutsetse yeyewo — siwo nye MONU DEKA 
KO SIWO WDA be woagbugbo wofe lámesé si bu la ado te. To wofe 
manyamanya wnublanui la me la, "dzadz>menutinunyala bibi" mawo 
wa amewuwu gawo wu alesi Attila alo Hitler we kp. Wotoa wo fe kafukafu 
bometsitsiwo dzi wua ame milion gede, gbesiagbe, gbodz2e alo 
gbademe adeke manzmee. Nuvlowdola mawo togbe siwo menya nu o 
domet adewoe nye atikewo, ahanono, atama, anyigba si nu 
woko, abolo, lá, nu viviwo, sukli, tii, kofi kọle nu bubu gede siwo gbléa nu le 
ame nu abe esiawo ene wlawo kple wo mamalawo. D>wfe desiade 
si wa nu mawo siwo mele dz3dz3me nu o, siwo gblè la gbléa nu le amefomea nu wu 
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Mele kuku dem na amegbets fe kpekpedenunalawo kata be woaw nusi 
woate nui ats2 akpe de nunye makaka nyatefenya siawo to nya si wogblona 
kple nye agbaléwo dzi siaa. 


Agbandamedzi taxe ade le lá qula mawo siwo nu woda gbe le tso wofe dalélewo 


me la dzi be woats> wofe hayahaya nuti nyatakakawo ade nyadzidzinislawo kple 
dzidudumegá siwo kata kpa wo dzi la si. 


Mbeba la, enye nyadz2dzonlalawo fe də sesë be woata nya mawo fe kpukpui 
de wofe nyadzidzigbale fe satiwo me, eye woabia be yewoanya nusita 
dzidudumegawo yi edzi le wofe d2maw>maw) si nye kuviawowo me. 


AKPA ETÓLIA 
Nusiwo RAW-EATING Fe Dzidzedzekp>kp>3wo W> 


Nuxlèla gede nla leta nam be yewoabia nyam tso dzidzedze siwo 
wokp> to nududu fufu me nu. Be madi kò na wofe didi be yewoanya nu la, edzoa 
dzi nam be mana nyatakaka adewo siwo s> wo. 


Fe deka le nye Armeniagbe fe babla gbát> tata megbe 
dwaw) le fe 1960 me la, meta agbalë kpui ade de Persiagbe me, eye 
mema efe tata 4,000 femaxee de dawofe vovovowo, dzidudumegáwo kple 
nyadzadz3nhlawo dome. Tehran fe nyadzadzagbaléwo kple magazine siwo 


wotaa yeadewoyi la x> agbaléa nyuie eye wo domet gede nlo numetoto didiwo 
tso nya ma nu. 


Agbaléa x> nko nuto le Uonudr3fewo. The 
Fiavinyonu ga Shams Pahlavi sr5, Afeto Mehrdad Pahlbod, si nye Dekonuwo 
fe Dadzikpola fifia, kpem be mava yefe nofe eye wona menya be Shah (fia 
MohamadReza Pahlavi) fe susue de bubu nye agbaléa nu, amesi de se ne be 
wòagawo nu gede wu nyabiase siwo ku de nyatia nu. Edzo dzi nam be manl di be 
mew) adanudodo ade alo adre emegbe kple Afeto Pahlbod. Dzata Dzi Kple 
Ye Habib) fe Agbalènlola Gato, Dokta Abbas Naficy, kple Khajenouri Vidzidzi 
Kadzi fe Dadzikpola, Dokta AbulGhasem Naficy, 
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kple enutinunyala xonk2 bubu gedewo kafu nye nukp>susuwo eye wodo nugbe nam be 


yewoaw nu aduadu kplim. 


Wona mofiamewo be woahe devi gede le tsy3eviwo dzikp>fewo dometo deka to 
nududu fufu me. Ts>5 kpe de enu la, ele be woax? gamedose siwo ku de nududu fufu 
dudu nu le dan) siwo le deviawo fe kadziwo domet deka dada me kple le nkeke deka 
fe vidzikp>fewo dometo deka fe nunyiame fe dodoa d2d2do me. Nublanuite la, 
le nuwona nutonuto me la, medo go maxenu vovovowo. 

Etefe medidi o meva do go dokta kple dzidudumegá siwo bua naza fe avako ga ade, 
amesiwo wòle be mats> susu yeyeawo ayo wo me. Esia menye d> babe adeke kura 
o. Wohe nya bliboa de megbe ale gbegbe be dedi te nunye eye mede asi le 


agbagbadzedzea nu kple vevesese ga ade. 


Dodokpo sia gaw nublanui wu, elabena melé nku de alesi, le nunyiame si 
mele dz5dz5me nu ota la, vidzi siwo le vidzikp>fewo ya gb3dz) eye wole d> lém, ev) le 
kodziwo la, wodoa nu de vitamin siwo wow», atike siwo me adi le kple láwo fe 
protein nu x> devi mawo siwo gb3dz), siwo fe nutilá le fuflu, siwo esi dadaa fe 
notsi kple dzadzamenunyiamewo megale wo si o ta la, notsi fufu kple abolo yie 
nye wofe nu vevito la tso ku fe asi me. Mehiá be míagbl> kpee o be womebu 


dzədzəmenunyiame si me vodada adeke mele o fe hiahiá nu o. 


Gake kadodo mawo, kpakple nye anyin>nd le atikewolawo fe takpekpe gede 
me, fia nu vevi gedem. Gbat) kple vevito la, mekp>e be togb5 be nukp>susu siwo 
mets do nge nye dzədzəmese gbatowo kple esiwo le bəbe wu há la, amesiwo fe 
sukudede denga3wo s> kple vanudadr3 fe ablode kple susu fe dokuisin3n3 koe dua wo 
hexda wo de wo dokui me. Ame si fe nunya mede ng o mate nu asusui be ame 
tse ate nu atm asi le egbegbe atikeww puti dzadzamenutinunya bliboa nu eye wóatoto 


nuqudu nuti nukp>susu siwo li fifia le dzodzomenutinunya xexeame o. 


Esia tae medoe be mata babla kpui ade de Enlisigbe me eye 
tse de dzadzamenutinunya kple dunyahehe fe hab3b> kokot>wo nkume. 
Esi medu kuxi sesé ga nutawo dzi ta la, mew do gafofo 16 gbesiagbe ts) nl agbaléa, 


eye le ema megbe la, mena wode eg3me de Enlisigbe me hetae de Enlisigbe me 
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1963. Emegbe mede adres 3,000 tso numekugbalé vovovowo me eye medo 

agbaléa fe kopi siwo ade 4,000 kafukafu de xexeame dzidulawo kata, kple 
yunivesitiwo, dzadzamenutinunya daw2fewo, dukoawo dome 

hab3bawo, kple nyadz2dz2gbalè xonkowo kple magazine siwo wotaa 

yeadewoyi. Le nyatefe me la, mede asi agbaléawo fe akpa gato te eye mets) 

leta kpe de wo domet desiade nu. Mebu esia be enye manu si le kabakaba 

wu eye wòs9 wu si dzi mato akaka nye susuwo le xexeame fe didime kple kekeme kat 


Nusiwo do tso eme wu nye makpokpo siwo me vu sina tona wu. Leta 
kple nyadz2dzogbalé akpe gede siwo mex le yleti ve siwo kple do me na 
dikeke adeke men) nunye be ame nkuta kple dziququmega xonkowo kata le 
nye agbaléa xlèm kple detsaleme o, eye wo domet gede do 
kpe nye nukposusuwo fe nyatefenyenye dzi hehedemegbe man>mee. 


Le fe ve siwo va yi me la, menye deko meqe asi le nye 
hadomenuwonawo nu ko o, ke meqe asi le nye nut> nye dowə2nawo há nu 
kenken be mats> dokuinye ana nye agbaléwo za kple keli. Ke há ewo nuku 
be ame adewo li siwo susuna be medo gbe le nye sidzenuwo nu, le esi tefe 
be mafo kesinonuwo nu fu ahan» nye yeyiyi didi age qum, ano nu ahan> 
dzidz> kp2m la, mezaa ga si kata medzra do de agbalé adewo tata nu ta 
ko , si memaa na amewo kata femaxee. 


Gake le nye nukp>susu nu la, vivisese ageke mele agbe me si 
lolo wu dzidzeme si miekpona tso sub>sub dokuitomadimaditde na mía 
havi amegbet5wo me o. Amewo tua fiasáwo eye wofe nukpəkp> doa dzidz> 
na wo. Fifia, kafukafu, nudzedzekp>kp> kple akpedada fe leta gbogbo siwo 
mexona gbesiagbe tso xexeame fe dzogoewo kata dzi la dometo desiade fe 
asix2x2 blibo le x> nu nam. Eye ne letaa tso ame ade si woda gbe le tso daléle 
sesé ade me to nye adanudodo me eye wòbum be menye yefe xonamet2 
gb la, sedofe alo sedofe adeke meli na nye dzidz2kp2kp» o, si gadzi de 
edzi wu le seseleláme si nye be nusiawo kata nd anyi ta wowe 
fetu adeke man23mee. 


Nye luv» wa funyafunya za kple keli ne mekp> amewo le tsatsrim 
le afisiafi le nusi woyona be ku siwo womele ms kp>m na o ta. Mekpe 
dze sii kote be ame mawo MEKUNA O; wowua WO Dokui 
bometsitsitde le agba si me womede dz2dzamenuwo o kple esi wow) kple asi si yo fuu 
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nududu. Nye dzi vuna ne mekp»o vidada ade si vav3 do la le atikutsetse bubumet> 
kekeake xəm le via madifa si eye wóts) abolo, notsi kple lá si wua ame la de asi ne 
de etefe. 


Le nye Enlisigbe me agbalé gbato me la, mefo nu tso wo kata kloe nu kpuie 
kuxi siwo s3. Le babla sia me la, medo nye nya siwo megbl» va yi domet 
adewo de ng2 eye mefo nu tso nyabiase vevi gede nu wòdidi vie, si we be amehawo 
kata se nyatia gome nyuie wu. Gake hafi mawu agbaléa nu la, madi be mana nuxlèla 
la nanya alesi wox2 nye Enlisigbe me agbalé gbòto, kpakple nye agbalé bubuawo há. 


Nye leta si menl2 na dziqulawo kple xexeame fe dzidudumegá bubuwo fe 
kopi 


Taflatse mide bubu nunye to nye agbalè si fe tanyae nye "Raw-Eating" fe kopi 
kafukafu x2x2 me. Mele m> kp>m vevie be akp2e be anya wo be yeazá yefe gafofo 
xasi VE adewo ats axlè agbaléa. 


Esi amefomea kata bu nududu si woda be enye amegbeto fe nunyiame si s> ta 


la, eto ts2tsr5 fe ms si wua ame la nkumavumavui. 


Susu kple adanudodo siwo me wode le agbaléa me la dzi x2x2 se 
anye vide gáto kekeake na miafe duka fe nyonyo. 


Efe kopi ve adewo kple nya siwo wode tso nudodo siwo wox) me: 


Leta si tso Afet5 Amir Abbas Hoveyda, si nye Persia fe Dukplslaga gbs: 


Tehran, 18th October, 1965. Efe duko nye [United States of America]. 
Afeto A. T. Hovanessian, . 


"Mex wò leta kple agbalé si nèdo da kpe de enu la." 
Togb) be etena de dzinye be le dəwə2w2 fe nyafodeamenu si gb2 eme vasede nyits> 
laa ta la, nyemete nu kp2 didideme si mets5 xlé miafe agbalëa o há la, meda akpe na 
mi nuto be miets>e do nkunyeme." 
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(Ede asi ete) AMIR ABBAS HOVEYDA, Dukpislaga. 


kkk 


Amerikatəwo fe Dudonunola fe Dowofe, June 29, 1964. 


Afeto Aterhov lol5to: 


Woxo wò leta si wonlo le March 28, 1964 dzi, si nènl2 na Dukplola Johnson le 
White House, kpakple wò agbalè, 'RAW-EATING' fe kopi si kpe de enu. 


Wode se na Dutanyanyuigblolawo fe Do0wfea be wóats> Dukplola la to ana mi 
nudzedzekp>kp de wo nugbledede le manukp>kp> nanae be wòakp2 wò agbaléa 


nu. 
WALTER G. RAMSAY, fe 1999 me. 
Dawlawo fe Kpedenuto na Dutanyanyuigblola, Tehran. 


kkk 


Windsor Gbedoxə, 27th April, 1964. Efe duk nye [United States of America]. 


Afeto Aterhov bl5to, . 


Fianyonua de se nam be mada akpe na wò de wò leta si nènl2 na The 
Wales Fiavi, kple agbalë si nénl la fe kopi ta. 


Efe Afeto bu be enyo nuto na wo nuto be yeado agbalé sia de ye vinutsu, eye 
mele be mado Fianyonua fe akpedada tso dzime da na wò. 


MARY MORRISON, Windsor M3 sesē, Afen» si le Lala, England. 
kkk L 
Paris, 29 AVR, fe yleti gbato. Fe 1964 me 


Monsieur, fe. 


159. fe 159 


Machine Translated by Google 


Le Avafiaga de Gaulle fe agbalè si nye bien regu la plaquette que vous lui avez 
aimablement fe amesi wodo. 


Monsieur le Dukplola de la Republique m'a charge de vous remercier 
de l'intention qui a gbogbomevavè cet anvoi. 


(Ade asi ete) Agbalénbla Particulier. 


Moscow, June 21, 1964, fe 1964. 


Afeto Aterhov blt, . 


Mel5 qe edzi kple akpedada be mex) miafe agbalè si nye 'RAW FOOD 
NYEE NUDUDU FE GIMESESE', si me meto kple qetsəleme. 


S. KURASHOV, Duka fe Lámesënyawo Gbəkpha fe Dədzikpvla, ussr. 


*** 


Phnom-Penh, le 9 Janvier, fe 1965 me 


Monsieur, fe. 


Je vous remercie anukwaredidi de votre envoi de I'ouvrage 'NUDUDU GBATD' 
dont vous etes l'auteur kple vous felicite ko les recherches kple les nute fekp>kpawo 
que vous poursuivez sur l'alimentation. 


Avec tous mes dzidefonamewo je vous prie d'agreer, Monsieur, . 
l'kakadedzi de ma haute nugbledede. 


NORODOM SIHANOUK UPAYUVAREACH, fe 1999 me. 


Nudala si nye Etat du Cambodge. 


Phnom-Penh, 11" Afofiz, 1964. 
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Afeto Aterhov lalit», . 


Mex miafe agbalé wonuku si fe tanyae nye 


'NUDUDU FE NUDUDU'. Agbaléa fe nk> na medi vevie be manya nu tso 
emenyawo nu. 


Esi meto agbalëa me v> la, meka de nyatefenya siwo kata nénl de agbaléa me 
dzi... 


Agbalëa x asi nam ale gbegbe. Medzrae do abe nkudodzinu si womanl2 


be akp2 o ene tso gbiwo. 


Az3, mina mabia mo tso mia si be made agbalé sia gome de Cambodiagbe 
me ale be wòade vi gato kekeake na nye dukoa. Mele m> kpəom be dzodzamenutinunya 


yeye si nu nèke do yeyee la ana t3tr2ə yeye nava amefomea kata fe agbetsitsi me. 


CHUON NATH JOTANNANO, fe 1999 me. 


Sadagax3menlawo fe Tato Gato si le Cambodia. 


kkk 


Phnom-Penh, le 25 Juillet, fe 1964 me. 


Monsieur, fe. 


En accusant xx) de votre manuel `NUDUBU FE NUDUDU' que vous 
avez eu l'amabilite de me faire parvenir, j'ai l'honneur kple le plaisir de vous 


nyatakakaxola que ce livre m'a beaucoup qetsəleme kple je vous en remercie 
vivement. 


NORODOM KANTOL, fe 1999 me. 


Le Dukplola si le Subəsubəhawo fe Adanudotakpekpe me, Royaume du Cambodge. 


kkk 


YEYE FE FOMEA, June 1, 1964. 
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Afet Aterhov 1515t5,. 


Akpe na wo be nédo wo agbalé si nènl2 nyits2 laa la dem. Mele nku lém de enu 


do ng2 na gafofo ve adewo femaxee esime monukpòakpo asu asinye maxlée le 


nyatakaka adewo tsitotsito. 


RICHARD W. REUTER, Dukplola fe Kpedenuto Txe kple Dadzikp>la, Nududu Na Nutifafa, U.S.A 


Luxembourg, May 13, 1964, fe dzi. 


Amega lla, 


Wofe Fiadufegáwo The Grand-Duchess kple The Hereditary, Grand-Duke of Luxembourg, 
di be mal de edzi be mex) miafe domenyonyo fe leta si wonl le 23rd March 1964, si dzi mieto 


do miafe agbalé si nye 'Raw-Eating' de Wo. 


Wofe Fiadufemegáwo fe dzi kp2kp2 domenyobe sia w d> de dzinye nuto eye wobia 
tso asinye be mado mi da. Wofe akpedada nyuito kekeake. Woaxlé wò agbaléa kple detsaleme 


gá ade. 


Asrafomegá Germain FRANTZ, si nye Aide-de-Camp. 


kkk 


Taiwan, August 18, 1964, fe 1964. 


Afeto Hovannessian blšto, . 


Mexlé miafe leta si woņl le May 12 lia dzi kpe de... 
agbalë si wots kpe de enu le `Raw- Eating' nu. Enye kafukafu si dea nugble nuto si nedo 
na amefomea kata, eye mesusu be edze be amesiwo tsia dzi de mía nutowo kple dzidzime 
siwo gbona fe lámesë nu nalé nku de enu nyuie. Taflatse x> nye akpedada anukwaretse de 


miafe nugbledede le babla sia dodo dem ta. 
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CHEN CHENG, si nye China Dukoa fe Dukplslaga. 
kkk a 
Teheran, le 18 Dzove, 1964. Efe duko nye [United States of America]. 


Cher Monsieur, fe 1999 me. 


L'Ambassade de la RSF de Yougoslavie a l'honneur de vous 
nyatakakaxola d'avoir recu une lettre du Agbalènl»fe Gato de la Dukplola de 


la RSF de Yougoslavie par laquelle est confirmee la x2x2 du livre RAW- 
EATING' dont vous avez eut l'. amabilite d'envoyer au Dukplla Tito. 


Le Agbalènl»fe Gato vous remercie cordialement, au nom du Dukplola 
Tito, ko votre tadodzinu amed>odo. 


VLADIMIR MILOVANOVIC, Adanudola. 


kkk 


Uudodor, London, 29th April, 1964. Efe duko nye [United States of America]. 


Afeto Hovannessian l215ta, . 
Enye domenyonyo nuta na wò be nëdo wo agbalè si nye `RAW-EATING' 
fe kopi kafukafu dem, maw m>anukp>kp> gbáto nudo ats2 asr3 nududu nuti 


g2medose siwo nèdo da. 


AL WILLIAMS, Agbalénlla Gat», . 


DIWILAWO FE FUFOFOA 


Washington, May 15, 1964, fe dzi. 


Afeto Aterhov blt, . 
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Akpe na mi de miafe agbalé si nye Raw-Eating', si mex) nyits) laa la 
fe kopi ta. Wode dzesi emenyawo, eye mekp> nudzedze de ale si nèbu enu nyuie 
le edodo da me nu. 


JOHN M. BAILEY, Zimendla, DEMOKRATIWO FE DUKOWO FE KIMITI. 


Berne, Dzove 26 lia, 1964. Efe duko nye [United States of America]. 


Amega, 


Miel5 de edzi be míex> wò agbalévi si fe tanyae nye: 


Raw-Eating (numekuku si wow le afisiafi). Ele be amesiame nade dzesi 
efe nutilá fe nu veviwo,' si miexlè kple detsoleme. 


Le míafe kafukafunyawo me la, . 
SWISS FEDERAL DUKOWO FE Lámesényawo Gb3kpha, . 
Nududuwo Dzi Kpokp2 fe Tato, RUFFI. 


Port-au-Prince, le July 16, 1964 dzi. 


Afeto Aterhov llt, . 


Akpe gede na mi de miafe agbalé si fe tanyae nye 'Raw-Eating' ta. Woaxlé 
agbalé sia tso efe akpa dzi yi akpa dzi elabena ekp kuxi ade si ade vi na nye duko 
bliboa gb». 


Mele ma kp>m be wo kafukafu si le agbaléa me la aw qeka kple... 
nudidiwo na amesiame eye wòanye esi wodzra wu le fe sia me. 


DJWOFE DE LA SANTE DUTOFE ET 


DE LA AMEWO FE FOMEDODO, GERARD PHILIPPEAUX, AGBALÈDZRADOFE FE 
DUKO, 


164. Fe 164 


Machine Translated by Google 


Duka fe Dukomevinyenye. 


Berlin, June 4, 1964, fe 1964. 
Afeb Aterhov bl5to, . 


Germany Democratic Republic fe Dukplla, Walter Ulbricht, le efe 
akpedada gato kekeake gblom de agbalévi si nèdo dee la ta. 


Abe alesi wondna daa ene la, woate nu ade deklemi wo nyawo tsitotsito — wofe akpa gáto 
kakadedzitoe la, efo nusianu ta la, enutinunyala bibi la fe dzitsitsi: dokta, 
nunyiamenutinunyala, kple bubuawo Ke há, miel5 de wo nya dzi bliboe be ele 
be woadze agbagba desiade be woahe nunyiame fe dodo nyui ade ve. 


Germany Demokrasi Dukoa fe Dziduqu, kple vevieto Limesényawo 
Gboskpsha, lea nku de biabia sia nu nuts. Be woate nu aw) agbenono si me lámesé le 
la, wodo komiti ade le afisia nyits) laa, si fe tadodzinuwo domet) dekae nye be 
woana nunyiame fe gameqose nyuitowo nax nko. 


HUTH, Adanudolagá, Dukoa fe Dzidudqumega. 
kkk " 
La Habana, fe 1964 fe yleti 24. 


Bu akonta be dokta: 


Acuso recibo de su amable envio del libro `Nuqudu fufu', gentileza que 
aprecio muy sinceramente y espero disfrutar de su lectura y recoger del mismo, las 
susuwo y orientaciones valiosas quesu nutefekpokp»2 en esta materia nos trasmite 
por intermedio de su lectura. 


Dokta JOSE R. MACHADO ' VENTURA, MINISTRO-DE SALUD FE DUTOFE, Cuba. 
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La Paz (Bolivia), July 10, 1964, fe 1964. 


Akpe gede na mi de miafe agbalè si fo nu tso 'Nududu fufu' nu fe kopi si 
wots kafukafu na mi ta. Nyemexlée bliboe haqe o, eye ta adewo koe meto. 
Susu siwo nèdena fiana le wo me la váa ame togbs be woulia nya le wo 
nu ha. Nyemedo nonome me haqe be mafo nu tso wo nu o, gake medi be 


mana mianya tso alesi wox miafe agbaléa kple detsoleme si wóny de 
nunye nu. 


Dokta GUILLERMO JAUREGUI G. Duka fe Lámesényawo Gboskpsha fe Dadzikpola. 


kkk 


Beograd, 20th Afəfie, 1964. Efe duko nye [United States of America]. 


Esia nye akpedada na mi be miedo miafe agbalé si fe tanyae nye 'RAW- 
EATING! fe kopi kafukafu dem, si any2 amesiwo tsia dzi de nunyiame nyui fe 
kuxiwo nu la fe detsoleme ga ade godoo. 


MOMA MARKOVICH fe agbaléa .. Duka fe Agbalènlola si Kpa Lámesé Kple Hadomegben3n> Nuti 


Dodowo Gb. 


Woxo dzidefo kple akpedada fe letawo há 
tso amenyenye siwo gbona me: 


Netherlands Fianyonu; Denmark fe Fia la; fe Fia la 
Sweden; Belgium Fia la; Antonio Segni, si nye Italy Dukoa fe Dukplola; 
Adolf Scharf, si nye Austria fe Dukplola; Fransico Orllch, si nye Costa Rica fe 
Dukplola; S. Radhakrishnan, si nye India fe Dukplola; de Lisle, si nye Australia fe 
Nutomedzidulaga; Urho Kekkonen, si nye Finland fe Dukplola; Eamon de 
Valera, si nye Ireland fe Dukplola; P. Van de Calseyde, si nye Dadzikpalagá 
Xexeame fe Lámesé Habəbə fe Dadzikpoala, Copenhagen, Denmark; Afen la 
Marsh, si nye Duka fe Lèòmesènyawo Kple Nyonyo Nuti Dadzikpala, Canada; CH. 
Shapirah, si nye Ememenyawo Gbəkpəha fe Dadzikpola le Israel; Alfonso Ponce Archila, si nye 
Lámesényawo Gb3kpha fe Dadzikpala le Guatemala; Abbebe Retta, si nye Dukoa fe 
Lámesényawo Gb3kpha fe Dadzikpola, Ethiopia; Yuichi Saito, si nye Kadododzikpolaga, Límesényawo Gbakpohi 
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Dz5dz5enyenye, Tokyo; Shri Mohanlal Vyas, si nye Lámesé Kple Downyawo Gboskpsha, Gujarat, 
India; MacEntee, si nye Lámesényawo Gbakpoha fe Dadzikpola, Ireland; Marga A. M 

Klompe, si nye Lòmesènyawo Gbakpoha fe Dadzikpola le Netherlands; Giorgio Borg Olivier, si nye 
Malta fe Dukplolaga; Gudrun Sanz kple Elsie Waerndt, Nobel Habb, Sweden; J. Grimond, si nye 
Liberal Party London fe Kplòla; Pierre Werner, si nye Luxembourg fe Dukplolaga; Sean F 

Lemass, si nye Ireland fe Dukplolaga; Robert G. Menzies, si nye Australia fe Dukplolaga; 

Mehdi Nawaz Jung, si nye Gujarat, India, fe Nutomedzidula; Maharaja Shri Jaya Chamaraja 
Wadiyar Bahadur, si nye Madras, India, fe Nutomedzidula; S. K. Patil, si nye Nududu Kple 
Agbledede Nuti Dadzikpola, India; PC Sen, si nye Yetodofe Bengal, India, fe Dudonunodlaga; 
William Gopallawa, si nye Ceylon fe Nutomedzidulagá; Lester Pearson, si nye Canada fe 
Dukplolaga; Sampurnanand, si nye Rajastan, India, fe Nutomedzidula; Shri Partap Singh Kairon, si 


nye Punjab, India, fe Dudonunodlaga; Robert Fraser, Television Dzikp>fe Dokuisi, London: Afet». 


Sarnoff, Dukplola, Duka fe Nyadz2dzadowofe, New York, kple bubuawo 
edzi... 


Wodo letawo de duko gede gake abe alesi nède dzesii ene la, wodo letaawo 
domet adewo de dunyahela siwo le duk siwo gbədz> wu siwo me dəwuame kple ahedada kple 
kuxi bubuwo le wu le wofe alakpa, af>ku kple abləqe fe dodo siwo wow» ta, eyata ne wotrd 
wofe m> eye woakpe de wofe amewo nu ekema woate nu azu duko deng? si me kesinonuwo 


le eye nutifafa le. Raw Veganism nye nu vevi ade na wo ne wotro wofe md. 


Wota gbefádede si gbəna de Vegan Society, Great Britain, fe dowofe si dzidudua da 
asi do (September 1964) me: “Alesi vianutsuvi si x> fe 10 kple vianyonuvi si x> fe 14 bu nublanuitoe 
to nusi wòva nya be enye nunyiame si mele dzadz3me nu o ta, . na Arshavir Ter Hovannessian w2 
numekuku deto tso nududu nu — emetsonua le 'RAW-EATING', agbalèvi (7/2d) si miekp2 


dzidz> be míexo tso Tehran. 


Le mo si nu kakadedzi le nu la, egbléa míafe nukposusu siwo kata kloe miesusu do ng) la dome 


ku de nududu nu, eye vegans g3 ha, kple wofe nududu siwo woda, ate nu ase le wo dokui me 
be yewovuvu vie. 
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Nya dzodzro adeke mele vitamin siwo wow) nu o eye dewohi le efe 
nududu fufu me lele de asi tè me la, dewohi ede mo si dzi wòto fo xlá vitamin 
B12 kple vitamin “vevi' bubuwo fe bogey la fia. 


Miate nu agbl efe nyavivliwo o, gake le vianyonuvi, si x> fe ade, gome 
Anahit, amesi medu nuduqdu si woda alo esi gblé fe kake deka pe há 
le efe agbe me kp o la nye kpedodzi dedzesi ade le nududu si wòto ve fe 
dowowo nu, eye míeye le afisia..." 


Emegbe wotaa megbenya si wona le fea fe nuwuwu, le efe blibodede me 
agbalè, kpakple Anahit fe nonometata. 


Wilmslow, Afofis 20 lia, 1964: 


Akpe gede na mi de miafe domenyonyo ta le Raw-Eating' fe kopi dodo de 
mi ta. Meka de edzi be susua sə kon eye mienya nududu fufu fe dadado fe 
nonome ga siwo le nududu fufu dudu me. 


Ne èdi be yeado ye vinyonu lla Anahit fe foto dem 
(abe alesi wóle megbekpa dzi ene), adz3 dzi nam be matae de THE BRITISH 
VEGETARIAN me le fe sia fe nuwuwu kpe de megbenya sitso miafe agbaléa me nu. 


GEOFFREY L. RUDD, Agbalénbla € Nunlla, THE VEGETARIAN SOCIETY 


Geoffrey L. Rudd, Gadzradofegá, Wilmslow, Cheshire, England. 
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Malaga, May 28, 1965, fe yleti. 


Xəl5 Lol5to, . 
Taflatse mido miafe agbalé nyuito kekeake si fo nu tso 'Raw-Eating' nu 
la fe kopi wuieve de mí zi deka. Míado gadodo da enumake ne míexo fetu, le ga 


si woagbugb adzra nu. Miawo nufo tsadidi le England 8: Wales le Dada 
sia me, eye miakp2 ma be míazá agbaléa woade vi nyuie le afima. 


168. Fe 168 


Machine Translated by Google 


H. JAY DINSHAH, Dukplola, AMERIKA VEGAN HAFOFO, H.Jay Dinshah, Dukplola. Malaga, New 
Jersey, U.S.A 


Dokta Bircher-Benner si megali o fe vinutsu, Dokta Ralph Bircher, ts2 a 
axa ade fe nyati vevito le DER WENDEPUNKT, si nye sanku si le 
Bircher-Benner fe Dadafe le Zurich (May, 1964), le tanya si nye "Alles-oder-nichts- 
Lehren fiber Ernahrung" ( Nusianu alo Naneke-Nufiafia fe... 
Nunyiame), si woate nu afo nu tsoe kpuie teti ale: 


"Le xexeame fe dzogoe vovovo eve dzi, eve tsi tre de wo noewo nu kenken." 
wodo nunyiame nuti nufiafiawo de ng). Le California la, dodokpowola 
ade si nkoe nye Wirnitz to atike 48 siwo wots» tsakae to nunyiame si 
mevivina o kloe ve. Etsda “nuduqu' sia si wow) kple asi wa dodokp>2wo le ame 18 
siwo wobu fe nu eye, esi melala emetsonuwo o la, edea mokpakpoa de go na 
nyadz2dzonIolawo enumake kaba nuto." Esi wòfo nu vie tso nusi woyona be 
dzadzamenutinunyala ma fe bometsitsiwo nu v> la, numetola la yi edzi;Le go 
bubu me la, agbalé sue ade si fe nufiafia to vovo kura le nunyiame nu le miafe 
numetotokpl5 dzi, si tsi tre di na 'Nusianu alo Naneke' fe nukp2susu: Aterhov/ 
Raw-Eating.The publication is endowed with solid reasoning, is written in 
Enlisigbe me nya nyui ade nuto eye wònye Armeniagbe me babla gá eve fe 
kpukpui. 
Ame ade kpoa Aryana fe dekonu kako xoxoa fe vinutsu fe anyinono le eme. Esi 
kakadedzi sue adeke mele edokui nu o... etsi tre di na amagbewo fe nunyiame 
dzadze be enye nududu si le dzadzame nu wu eye wònye nuduqu qeka kolia 
si sa na amegbet», eye le miafe yeyiyi si me miedi be yeade asi le nu nu me la, 
ewa esia kple blibodede yeye, si gbo amegbeto tọ nu té ale gbegbe be le nusianu si 
anya w nu la, ewa esia axe fe ats ade agbalé sue ma game de Germanygbe me." 


Esi agbalén!lla la gbugb»2 fo nu tso nye nukp>susuwo fe nya veviwo nu 
dekadeka və la, efo nu tso dzaodzomenutinunya me nyatefenya adewo siwo fo nu tso nunye; 


"Fe blaene enye sia xoxo la, Walter Sommer bia edokui be nukatae Bircher- 
Benner meyi ng) alea gbegbe le efe nukp>susu me ale gbegbe be wògbl5 be 
nududu fufu koe nye nunyiame na amegbet o. Le Aterhov fe akpa dzi 
lae nye nyatefe si wònye be le numekuku yeyetodwo nu (Reader's Digest, January, Fe 1964) 
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amegbeto no agbe de amagbe fufu fe nunyiame (si le dzadze kloe) nu nutonuto 
fe milion deka kple afá eye ame ade ate nu asusui be to esia me la, edo efe 
dzadzometsitsi kəkətə kekeake gb2. Nusiwo doa al Aterhov enye alesi wokpxe 
dze sii wòw nuku be nunyiame kple vitaminwo meda s> o egbea, 'dowuame 

si wodo nusée', 'yeyiyi si me wotsia anyi (Dammerungszone) le 

lamesèkuxiwo me', akpa si 'anyigba' wona le doléle siwo vya ame me, . 

ganya ga si le lámenugbagbeviwo fe d)wa3w me le amagbe yeyewo fe 
nunyiame dudu me, amagbewo me protein fe nugbagbewo fe nyonyome, 
vevieto le nududu fufu me, nunyiame fe blibonyenye, si mele be wòado dziku 


gbede o, kple məkpəkp> be nunyiame ma togbe ava le nuduqdu fe hiahia si le 
xexeame kata ta.”. 


Le numetola la fe nya nu la, nutsuwo vuvua asi le ati eve mawo siwo gb) 


eme dome. Le efe nukp>susu nu la, wosusui be aso be 'magbs de eme le titina 
gbede o.' Eye wódo adanu na nuxlèla be wòatsi tre de Aterhov nu wu Wirnitz. 


Ashingdon, Rochford, February 28, 1964, fe yleti 1964 dzi. 


Amega bla, 


Akpe na wo be nékp> wo agbalé si nye Raw-Eating'. Ne ènya míafe xexlédzesiwo 
fe agbaléwo me la, ákp>e be míel3 de wo ga3medoanyi vevito dzi tso dzi 
me. Miese veve de wo nukp>susu nu bliboe eye godoo, le Adzoha sia fe doawonawo 
ta la, miel5 de nusiwo nu nèke do dzi. 


Alesi nèzaa nududu na deviwo fe nya la dzea mía nu. Ewa nu nuto 
nyui vavá. Enye nyatefe ale gbegbe be ele be devi suea nadoe kon atm efe 
dzadz3mevivi le atikutsetse fufuwo nu ats) al3 nududu siwo woda. Eye míekp> 
dzidz2 de ale si néw nu de wo nyatia nu bliboe nu, elabena le axa 53 fe didime 
me la, èts2 nyaviuli siwo kata da asi de edzi la ve godoo, edanye le lámesémen>n> 
fe nukp>susu nu o, alo le doléle dzi ququ kple/alo moxexe de enu, kple 
enono gome o le susu me be 
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atikew>wo kple ganyawo fe g2mesese, eye wòka asi agbenyuin3n3 me tsonu si 
ado tso xexeame kata nu g3 ha. 


...Nublanuitoe la, amesiwo di be yewoanye domenyolawo na amefomea 
mea kafukafu kple (nutila) tefedodo bubuwo o negbe de wow) d to 'dodoa' dzi 
hafi. Ne menye nenema o la, nukae ame mate nu aw) kple pounde akpe alafa 
gede siwo dz3dz3menutinunyala siwo zi gede nuto dea fuflu le yeyiyi ade megbe 
ko tsana naa 'numekuku' la fe akpa ewolia g3 há o, ne emetsonuwo megblè 
nu nutonuto o gõ há. 


CW DANIEL FE ADZRADOFE FE DODO Ashingdon, Rochford, Essex, England. 


Mexico, D. F. Afofiz 23, 1964. Efe duko nye [United States of America]. 


Afeto Hovannessian lòl3to: 


Deko míex> wò agbalé si nye RAW-EATING' teti koe nye ema eye le a 
glimpse, mekpse be edoa dzidz3 na ame nuto eye be èle d> nyui ade wom 


nutonuta le agbagba dzem be yeana amewo naxe ase be nu nyuito kekeakee 
nye be nadze dzadzamenuwo yome tòtro siwo me susu mele o siwo amefomea 


w kplii manomee. 


Ing. CARLCS PRIETO LOSANO fe agbalè. Dadzikpolaga. INTER - AMERIKA FE 
ASSN. DZADZODZIMENUTINUNYA FE M5danudowofe, Alfonso Herrera, 11-103, Mexico 4, DF 


Xoaláwo fe Afe, April 13, 1964. 


Miafe agbalé si ku de Raw-Eating' nu la va X>l5wo fe Subosuboha fe 
Adanudoha eye mets) de le eme be maxlée. Madoe de Xol5wo fe Agbalédzradofe 
Amagbequhabob», afisi mele m> kp>m be ate nu ade vi na ame bubuwo le. 

Akpe na mi de d> nyui si miewo le miafe nunonl2 me kple le agben>n le m> b>b3e 
sia nu kple dzadzamenududu fufuawo ta. Edze nam be enye makpakpo na 
xexeame fe nuduqu kple nutifafa le anyigba dzi fe dzesi. Mexe se 
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ele be wòana miase vivi na gbogbomekekeli gede wu. Fifia la, menye ‘vegan’ (amagbedula, 
nyemequa azi, notsi, anyitsi kple bubuawo o), eyata medea asix»x? miafe 

adanudodowo nu, eye meda akpe be ame gede wu va le esia kp2m be enye agbenono fe manu 
nyuito. Hab3b3 vovovowo li fifia, amegbet> fe kpekpedenunala siwo qua amagbewo kple 


nutifafal3lawo, eye ele be amesiawo nakpe de xexeame fe dekawowo nu. 


QUEENIE DAWE, Xol3wo fe Afe, Euston Rd. London, si le NWI 
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Israel, Dzove 22 lia, 1965. Efe duko nye [United States of America]. 
Amega lla, 


Ne míexlé wo agbalé si nye Raw-Eating' v> la, miadi be míaxlë wò agbalë bubuawo le 
Enlisigbe me... Ne deko amewo abui ahase eg5me be yewoate nu an) lámesé me ahakp> dzidz> 
wu gbedud) siwo kata wole tsotsom de wofe nutilá me manomee! Miafe yeyiyia me nyagblodilae 


nènye. 
M. NEZAH, Dz3dz3menusénununya fe Dokta, Pres. Israel Dzadzamenutinunyalawo fe assn. 


Nezah Domenyinu, Mishmar Hashiv'a, Israel. 
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Amega lla: 


Mexlé miafe agbalé si nye Raw-Eating' eye edz dzi nam nut2. Edoa dzidz> na ame 


nuto le goawo kata me, elabena ele be woadu nududua abe alesi dz5dz5me le ew>m ene. 


Wo nya veviwo s> kple esiwo melé de te le nye agbaléwo kple nuņəņlowo me, 
yeyiyi didi adee nye sia... Madi be made egame de Spaingbe me, ne èl5 de susua dzi. Ne meqe 
fu na wò o la, taflatse mido efe de dem na dokuinye. Mele efe numetoto wm na Spaintowo 


fe magazine ade: Bionomia, si wota le Madrid, Spain... 


A. Severon, si nye Dzadzamenusènununya fe Dokta, Colunga, La Riera, Spain. 
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Boston, July 5, 1966, fe 1966. 


Miedo gbe na Afeto Aterhov: 


Ne ètsde kpe de enu la, akp> dolar ewo de wo agbalèvi adre siwo fe 
tanyae nye Raw-Eating'ta. Esia ana dolar et nasus) be nats) axe ga si nats2 ado wò 
nyatakaka No.1 gede de amewo to posu dzi alesi nate nui. 


Miets2 de le miafe nyatakaka No. 1 me nuto elabena enye miafe tamedodo 
be míado efe kopi de ame gbogbo siwo nlda agbalé na mí ku de wofe lámesékuxiwo 
nu la to posu dzi. Miesena le mía dokui me be anye yayra na ame gede. 


Míakp> nudzedze de enu ne èna m> mi be miawo wo nyatakaka No. 1 
lia fe kopi siwo wots3a nonometata we elabena le nyatefe me la, miabu esia 
Wow2 nu wo madede manomee o. Ne wode ms na mi la, míats> nya deka pz ha akpe 
de enu alo adee le eme o. Mienye Habb» si mekpda vide adeke tso eme o 
eye miedi vevie be míakpe de amefomea si le fu kpem nu be woatr) ayi lámesé si 
dzədzəme do be miano la gb. Mieka de edzi be didi ma ke váa wò há. 


Mele m> kp>m be, Afeto Aterhov lla, àts3 wò nuto wò susu ana esia eye nana 
mase wo nyawo to yameuudodo me ne es) na wò ko. Míakp> nudzedze de enu nuto 
há ne èts wo nyatakaka No. 1 vee adewo kpe de wo yamevudodo fe leta me." 


Edola, THE RISING SUN, DUKOA FE ATIKOMENUTINUNYA- LÁMESEDENU FE NUMEKUKU FE 
GIMEDEDE, INC. 


Wodoe le fe 1908 me abe «Numekuku Habb» si Nicola Tesla, Thomas Edison kple Francis 


Richards w>. ANN WIGMORE, si nye DD 
Dukplolaga, 25 Exeter St. Boston 
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Los Angeles, June 23, 1966, fe 1966. 
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Ndvinye lla: 


Nyits) laa la, miafe agbalé si neni> adanutde eye wona numekoko, si fe tanyae 
nye Raw-Eating' la va zu agbalenisla la si, eye efe xexlè do dzidz ne nuto. Edi be 
yeado dzidz35 na wo tso dzi me de nufo sia si wosr3 ta, eye veviet5 de wò 
kpekpedenu dzindamefotse kple alesi nèda asi de nududu siwo womeda o, siwo nye 
dz2dzamenududuwo dudu dzi ta. 


Woda asi de nududu fe dodo sia dzi vevie yeyiyi didi adee nye sia, le nyatefe me 
la, ne efo edokui de elektriknusè-magnetic atikewonuwo ww me la, enlo nudququ 
gede na atikewolawo kple danodzikpolawo an) fe 40 enye sia alo le fe 1926 me, si 
kafui be nu fufu' nao afe de eme. nududu siwo le gbesiagbe nududu me... 


Agbalénbla la w2 numekuku didi ade há le elektriknusè fe dodo kple 
keklènusè fe akpawo me, eye emegbe le agbledede fe atikenutinunya fe 
nyati veviwo me, eye menye agb3s3>sme fe nudidiwo koe wòl de eme o, ke bon 
nənəme fe nudidiwo be woats2 akp> amefomea fe nuhiahiá dzin> siwo li 
egbea gb)... 


Hafi miayi ng) la, mina míabia nenye be wò va yi domet) ade 
won! bablawo de Enlisigbe mea? Wode dzesii be wota wo domets deka de 
Armeniagbe me. Ne nenemae la, ke agbalènlola la adi be yeasr5 nu nenema ke ale 


be yease wo amegbet2 fe kpekpedenunado si nu wodea bubui la game 
bliboe. 


Le numedede me la, neva eme be woagbl be agbalènlola la tso edokui na 
yeyiyi kple agbagbadzedze gede hafi woawu agbalè si me nyawo de to, si ku de 
nuwuwu nu, si fe tanyae nye The Supersensible Rescue of Man”, si fo nu tso nyati 
goglo ade nu vava... 


Hafi wó0adzudz) missive sia la, de agbalénlbla la ate nu agblo be wò agbaléa 
nye nu vevi ade si new) na amefomea eye wòdze be woaxlée ahasr3e le afisiafia? 
Amegbet do kpo akontabubu be numiemiewo fe agben>n) koe nye nudududiwofe 
si naa dzidzeme ame, eye be laa alo eya há mate nu and anyi numiemiea manomee 
o, be wòawo tomenu kple nu vevi siwo le lòmenugbagbeviwo fe nonme 
me ahats> wo ana le nonme si me woate nu aye le me hena efe agben5n». Edze abe egabua < 
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'raw' abe nusi nu womeko o, fuflu, si mes) o eye medzra do de efe zazá 


alo vivisese nu o... 


Abe alesi Dokta ga Alexis Carrel nlo fe bla nanewoe nye sia ene la: 'Nutsuwo 
mate nu adze egbegbe dek>nuwo yome le efe mo si li fifia nu o, elabena wole 
gbegblèm de edzi. Dzodzamenutinunya siwo ku de nusiwo mewa d o fe atsy5doqo 
w d> de wo dzi nut>. Womese eg5me be wofe nutilá kple susu le dzodzamesewo te, 
siwo me melo o wu, gake womate nu ake md na wo abe, sidereal (astral) xexeame 
fe sewo ene o. Womese eg3me há be yewomate nu ada se siawo dzi tohehe man>mee 
o. Eyata ele be woasr5 xexeame kata fe fomedodo siwo hiá, wo hati 
amegbetawo, kple wo dokui ememetowo, kpakple wofe lákusiwo kple wofe susu 
há to. Ne eva gblè la, ke dekonuwo fe atsy3dodo, kple xexeame kata si wokpona fe 
ganyenye g5 há nu ayi.' Dokta Carrel foa nu tso nyatefe si wònye be kadzi ga gede 
wu tutu mequa alesi wòhia be woakp>3 nusiwo gb wòtso gb ts2 wu be woayi edzi 


akp2 nusiwo wògblèna le ame nu dedeko gb o dzi zi gede. 


Eyata nu gede li miawo ats2 ana hehe amefomea eye míatr ayi dzadzame 
g3medosewo, susu nyui kple miafe dəwo kple agbandamedziwo ww gb). 


Dakta ARIHUR B. WALKER, si le 439 S. Sherbourne Drive, Los Angeles, Calif. U.S.A 


Allegany, NY October 28, 1966, fe 1966. 


Afeto Aterhov lolíto, . 


Miafe agbalé deka si nye 'Raw-Eating' va le asinye eye nye há meva 
emenyawo w do de edzi nuto; ale gbegbe be, mex) Raw Eating fe dodoa. Agble 
ade le asinye le afisia afisi menyia nye nuto nye atikutsetsewo, nukuwo kple 
amagbewo le le m> si me womezáa nu gbagbewo le o nu, eye metso de le 
kpekpedenu nana ame bubuwo to Raw Eating dzi be woakp2 lamesè deblibo; eyata 


esi esia le susu me nam la, mele gadzradofegbalèvi dom de mi hena $20.00 be woatss axe fe si 
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wo agbaléa. Aza há makp> nudzedze de miafe nyatakaka No. 1 fe kopi gede nu 
be mats2 ana x3nyewo... 


Maw nusianu si mate nui ats ado miafe agbaléa de ng) le duko sia me 
elabena ekpe de nunye mekp3 ma nyui ade si dzi mato an> lámesé nubnut me. 
Ame gede kpləm do le United States afisia eye mets> dokuinye na de LAMESEDENU 
NYENYE fe nya la ta to nududu nyuito kple agben3n) nyuito me. Amerikatowo fe 
Dzadzome Dzadzenyenye Habb3 me to menye. Medoe be mayi edzi akaka 
nyanyui si nye Raw-Eating' to miafe agbaléa dzi eye mexe se be ahe nuda3d) 
gede wu ve le agbos2s2 ga me na miafe agbaléa. Agble dzeani ade le asinye 
le afisia, eye ne èva duko sia me la, woax? wò nyuie be nava n> anyi abe nye 


amedzro ene. 


Afeto AJRUGGIERI, W. 5 Kilometa Rd. Allegany, si le New York, fe agbaléa me. Dukplola 
of GOOD GUYS OF THE GLOBE "Nutifafa: Lol3nu Nyui Na Nutsuwo". 


kkk 


Meadows of Dan, si nye Sept. 1, 1966, fe 1966: 


X315 bla, menye vegan kple nududu fufu qula, medea gbefa hefiaa esia. 
Mekpə wo bulletin No. 1 le Mount Zion Reporter me eye metsoe eye mew) 
gbugbigata be mana femaxee... De metu af) wò af> to esia ww) me biabia 
wo manomeea, eye de nèna gomendamesim be mataea esiawo dometo gede 
wu be mats) ana x3nye si le d> lém femaxee?... Agbalë xasi ade le asinye si nye 
‘Nature The Healer’ si John T. Richter nl>, gake ehiá be makp» nya si nagbl». Taflatse 
mido 'Raw-Eating' dem, eye ne esia sə kple Dzədzəme The Healer la, mahia 
wo domet» gede be mats> ana hati nutsuwo. Trakt nlla háe menye, gake menye 
doktae menye o... 


11, 1966, fe 1966. 


Edzo dzi nam wu be mex) agbaléawo kpe de wo leta nyui la nu... K315, 
mesusu be wo agbaléa nye tops; Men» esi le sue wu Nature The Healer dim. 
D> adeke meli si nyo wu be woana numekok2 amewo tso asix9x0 si le nudqudu 
fufu nu o. Mesusu be miafe agbala suba nye nuhiahiáwo fifia, abe agbalé 
si lolo wu ene, eye wòhea nu nyui gedewo há ve. É, mate nu aza agbalé siwo 
nedo da... Mehiá wo domet adewo 
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agbaléwo me. Mele dutanyanyuigbigbl> fe m3z3z) ade dzi yina Florida eye 
mate nu aza miafe agbalé gede le tsadidi sia me. Mele klalo be makaka 
nududu fufu le nonme sia me, eye woy2m há be max nya adewo ats 
ana woadu nududu fufu dzi. Fifia la, nyonu ade ml anyi le ku me, eye 
d2ktawo na tae kloe be yeaku. Ele kuku dem nam be makpe de ye nu le 
nududua me, mele m> kp2m be maw» esia kpuie... 


Afen» I. W. Carroll, Adaka 240, Meadows of Dan, Va. U.S.A 
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Israel, August 22, 1966, fe dzi. 


Afet Aterhov L215t2 nuto. Enye dzidzo gá ade be egbea mewu 
miafe agbalé nyuito kekeake si nye RAW-EATING' xexlë nu. Ne amefomea 
ase dzaodzomenuqdudu fe vevienyenye game gbedeka la, esia anye yeyiyi yeye 
ade fe gamedzedze le amegbet) fe agbenono fe nutinya me; 
deko wòanye PARADISO la. 


Le wó madede me la, na made dokuinye afia. Nye nkoe nye Joseph 
Razon, mex fe 43, meva Israel fe et5 enye sia eye mewa d> abe atikewola 
ene le Kupat Holim Atikewowo Habb me. Nyemesena le dokuinye 
me be dzi le dzoyem le nye gbesiagbed) si mewona edziedzi me o, 
elabena enye agbandamedzi nam be man) atikewo (adi) nam. Togb»2 be 
medzea agbagba be manl2 agb2s2s2 sueto kekeake si mate nui 
(primum non nocere) ha la, nye aditutudda medzea nunye o! Ele be mawo 
d> elabena sròtze menye! Sr3nye tso Teheran... Esi mexlë wò agbaléa 
vo la, mesusu be manl agbalë na wò abia be ate nu ado agbalé adewo de 
mí le Persiagbe me na sr3nye há. Meka de edzi be ne exlé nu tso 
dzadzamenuduqdu kple nusé si wokpona de amegbets fe nugbagbevi 
dzi nu la, dzi made fo be yeats2 nu kukuwo ana mía vi (miele m> kpom na vidzi) o! 


Medi be magblb nu ve adewo tso nye dawonawo nu le Istanbul 
fe vee adewoe nye esi va yi. Menye “Turkeytowo fe Amagbe-Dzadzenyenye 
Habab>' fe Agbalénlla Gato eye menye habəbəa me tə siwo doa vevie nu wu 
la dometo deka. Afimae Atikewohawo kple Atikewofewo kp> afoku le miafe 
amagbewo dudu fe habba me de wofe adiwo ta eye abe Yudat ene la, 
nyee nye tefe si gb2dz2 wu si wokp2 be etsdtsr5 bəbe. Wo 
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wD nuvevi nye ame nuto eye wonye agbandamedzi nam be madzo le duko si me wodzim le, afisi 
mesr3 nu le eye mel5 efe amewo le la me tegbee. Gake eva hiá be mava Israel. Dz>gbenyuietve 
la, le afisia la, míate nu afo nu ahan|l nu faa tso amagbewo dudu kple dzadzamegbenon» nu. 
Dzadzomenutinunyala siwo wu 20 ye li eye kofe ade si me amagbequlawo le há le mía si, si 


nye AMIRIM, si te de du si nye SATAD nu le Galil towo azi! 


Kwasida deka enye sia la, medi tsa yi tefe sia zi evelia, dzi nə dzoyem eye medi be man> 
afima and afima. Gake gbá la, ele be mana sr3nye naxe ase. Taflatse, mele kuku dem na wo be 


nado agbalë adewo dem le Persiagbe me ku de nya sia nu. 


Enye dzidzo nam be malé nku de ANAHIT fe nonometata nu, si dze tugbe ale gbegbe eye... 


le lámesé me. Ame ate nu ase efe lámesé gome ne elé nku de efe nonometata nu ko. 


November 12, 1966, fe 1966: 


Enye dzidz> nutonuto be mex) miafe agbalévi dodzidzoname nut si nye Raw-. 
Nuduqu' le efe Persiagbe me td me. Meda akpe na mi eye mele ms kp>m be srinye ase nya 
la game nyuie wu. Mele m> kp>m há be vinyea avo tso nududu si woda, si mele dzadz3me nu o fe 
nugbegblé me!...Togb> be mewa d) le atikewohaboboa me há la, mekpoa ame siwo di be 
yewoawo de dzadzenyenye fe agbenono dzi la dzi. Esi mend Turkey la, mend nye dənə5wo dzi 
kp>m abe dzadz3me dzadzenyenyedowola ene. Fifia le Israel la, ele be makp2 nye agbe gbá, 


eyata ele be maw də le atikewohaboboa me. 


Etefe madidi o, ahiá be maw» do le atike v3di zaza fe dda dedeko me. Gake 
ne lámesédawfe adeke mele mía si o la, esia madze mía nu wòade edefe o, eyata miele 
ame siwo l5 faa be yewoakpe de mía nu la dim dekae kple dzadzamenutinunyala adewo! Mele 


m> kp>m be le ets) si gbona kpuie me la, magbl2 nya gede tso enu na mi. 


Dokta JOSEPH RAZON, 170/2 Arlozorov Kokoe Kiryat- Malakhi, Israel 
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Baldwin Park, Calif. Afsfie 14, 1966. Efe duko nye [United States of America]. 


X15 Lol5to: 
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Edz3 dzi nam be mekp> wo nyati si ku de Nududu fufu nu le Yerusalem, Israel, fe 
“Zion To fe Nyadzadzanbla' me. Nunlola la nye novinyenutsu. Edz3 dzi nam be egbls wo agbaléa 
nu nya le efe pepa me. Metso de le agbalé gede siwo ku de nududu fufu nu me 
nuto, eyata mele nye nudadoa dom da, si nye nye gbáto, esi medoe be makaka nyate fenya sia si 


hiá vevie la. 


Dzove 20, 1966. Efe duko nye [...] 


Mex miafe agbalé xdasiawo. Woawo koe nye nusiwo mehia... Medea asix3x3e 
agbaléawo nuto, eye mele m> kpəm be ame gede siwo le duk> vovovowo me akp2 wo abe 


alesi mekpo dzogbenyuie be mewe ene... 


November 13, 1966. Edzo dzi nam be mate nu ad2 miafe agbalé bubu adewo az), Raw- 
Eating’. Woawoe nye nusiwo amewo hia. Medi be mado nudido sia da kaba nuto, gake melala 
vasede esime mate nu akp ga la ta. Mesusu be yebubuyi si mate nu adə nu kaba, abe alesi 
mekpə nu adewo gb) ene... Nye deka koe le agbe, maxo fe 89 le 5th of Feb. 1967, eyata 
nyemate nu ado go kple agbaléawo adzra wo abe sshe ate nui. Mele nye nko kple adres 
ni>m de agbaléawo me hele wo dom na amesiwo axlé wo. Medi be agbaléawo navuvu 
ale be nyemate nu ana wo be woaml5 ame ade fe afe me o... Me le agbagba dzem be maw 


de dzaddzomenuduqu fe manu dzi abe alesi menyae ene na wo kata kloe 


fe eve siwo va yi. Mewo d> le nye ab) me nd) sia kata, eye dedi mete nunye o... 


ORAF fe nko. AKPADEKA, Calif. U.S.A 
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Alberta, Afofis 9", 1966. 


Amega bla, 
Nyee nye 'Mount Zion Reporter' xléla, eye mets de le nyati si nye Value of Raw 
Food' me. Fe 75 koe menye dekakpui, eye le dz2dz3me nu la, madi be nuqudu fufu fe 


nonomewo nade vi nam. Menye kamedefefewsla le nkeke siwo do ng2 me—gake mets 


dokuinye na nududu siwo woda. 
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Kuxiae nye be woakp2 amagbe kple atikutsetse fomevi si sa—womats2 mineral 
dodo de láme na ame o, le Canada afisia. 


GEORGE BAIN FE FOMEDODO, Canada. 
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Swansea, March 1, 1964, fe 1964. 
Afet Aterhov lol5to, . 


Le January fe gomedzedze, esime men» “Zá sia' fe wonaa kp2m le edzi 
nye television dzi wonawo la, elektriknusé na wo nuto esi mekp> miafe agbaléa, 
eye mese nya ve adewo siwo wode tso eme la xlè. Medi vevie be miafe agbaléa fe 
deka nan» asinye. Eyata meni; agbalé na BBC hena gbefádela nuti nyatakaka 
siwo hiá, kple bubuawo Nyatefee, wona menya, mbeba, be womate nu akpse le 
dulo sia me o. Ke ha, wodo adres deka kolia si le wo si la dem, eyata medoe be 
manl agbalé na wo nenye be mada akpe na wò ahadi dzidzedzekpakp»2 desiade na 
wò le wò gbedasia kaka me. Mel5 de edzi vevie, be nududu fe numame nye nusi 
gbléa nu le ame nu wu nu gbegbléwo kata. Xexe bubu ka gbegbee nye si esia ate 
nu anye, ne amefomea tra efe nududu fe kanyinyiwo abe alesi wofoe de enu 
le wo agbaléa me ene. Miafe kp>denuae nye agbagbadzedze kokoto kekeake le 
amegbet fe nyonyo ta le xexeame egbea. Mido gbe na mi—Nyagblòadila gato kekeake le yeyiyi 


April 29, 1964. Dzidzankeke kae nye si wònye le Braqa si va yi me esime wò 
agbalé kple leta va do. Ex? nye susu me, eye yeadewoyi la, ewa nuku nam. Fo wo 
kata ta la, ena numekok> nam eye wòvam ake. Tso nye devime ke la, esi melé 
nyay2y2 gede de susu me le Kwasidagbe suku la, medi NYATEFEA. (Eye miadze si 
nyatefe la, eye nyatefe la ana ablade mi”. Didi la kplom to solemeha vovovowo me, 
yi Susunudowowo gb), emegbe yi Amagbewo dudu kple Nududu fe Dad2do 
kple Dzodzame Atikewowo gb) eye mbeba la, meva do Theosophy gb) kple 
agbemekuxiwo nuti numedede deka kolia si dzi woda asi do (le gonyeme) 
—Karma kple Gbugb3gadz. M> didi ka gbegbee nye si wònye. Eye le afisia, ml»eba, 
ne melé nku de wo agbaléa nu la, mesena le dokuinye me be `ESIA NYEE'. 

Akpe na wo de nunana wnuku sia ta, eye nade asix2x9 WO letaa ha nu... 
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February 3, 1966. Dzidz> gá adee wonye nam be megase nya tso mia gb) ake, eye be 
sr3 nu tso dzidzedze gede siwo amesiwo le wo kpidenu yome tim la kpd tso wò agbalèvi 
me... Adi be yeanya nu tso nye nuto togbuiyavi nu. Efe láme gblé le fe 1964 me, eye wón> 
Tagbadolélawo fe Kədzi hena yeyiyi kpui ade. Esi wòdo go megbe kpuie la, mete nu do 
wo agbaléa fe deka qee... Etse yi Raw-Eating abe dadi be yeade tsi ene, eye wòw2 hayahaya 
wonuku ade. Etro efe nukp>susu kple amenyenye bliboa, eye fifia ele ng2 yim nyuie le efe 


nus3sriwo me. Enye adanudosr3vi le Manchester Yunivesiti. 


Afen) Gena Harries, 11Hston Tefe, Yetodofe Atitsoga, Swansea, Glamorgan, England. 


Southsea, February 20, 1964, fe 1964. 
Amega lla, 


Anye agbandamedzi nam ne ena alesi maw ax2e nuti nyatakakawom tsitotsito 
agbalé si nkoe nye 'RAW- EATING' si ATERHOV n». Britaintoawo fe Nyadz2dz2dowofe 
si le London ts2 wò adres nam esi wona menya be womate nu akp) agbalea le Britaingbe 


me o. Madi vevie be efe de nand asinye. 


19th March, 1964. Akpe gede nut na wò agbalé si ku de Raw-Eating' si mex) le 
Yawodagbe si va yi, March 12 lia dzi. Miafe agbaléa me nyawo nye dedefia nam vavá, agbalè 
wonukuto kekeake si mexlé kpd tso amegbeto fe nuhiahiáwo kple nudidiwo nu. Mebu alesi 
agbaléa fe tanya tso dzime eye wòdoa dzidzo2 na ame le agbalé bliboa me há nu. Mekpoa 
nudzedze de nusasr5 fe didime kple yeyiyi si anya za le agbagbadzedze be woto agbaléa ve kple 
edzadzrado me nu. Esia nye alesi mesena le dokuinye me nutonuto le enu fe dedefia gbegblè 
nuto eye maw nye nutete kata be mana ame bubuwo nats» de le eme, gake manye d> bəbe 
be manya nusiwo amewo nye kple alesi womedina be yewoatr> yewofe numamewo o, 
vevieto nududu o ame adewo. Ke há, madze agbagba desiade be mana woax2e ase eye mana 
woado wo de wò agbaléa... Ne èts2 de le eme la, mana nanya alesi nuwo le edzi yim 


yeadewoyi... 
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AfendV. M. Snelling, 26 Victoria Rd. Southsea, Hants, England. 
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Santa Rosa, November 27, 1964, fe 1964. 


Amega bla, 


Edzo dzi nam be mexlè miafe agbalè si nye 'Raw-Eating', eye madi vevie be 
deka nan» asinye na nye nuto. Esi medzro eme kple x3nye eve v> la, woawo ha, wodi 
be yewoaxo qeka, eyata mele gaxəgbalēvi si fe home nye $4.50 qe agbalé et5 ta la 
kpem de enu... Metsi dzi wu be max? agbalé siawo... Nyee nye ame 100 le alafa me 
'nududu fufu', eye mele nya nyui la kakam de amesiwo ts) de le eme la dome. 
Nududu fufuwo x> nye agbe. 


Dzove 21, 1965: 


Ne mex 'Raw-Eating' fe kopi 15 siwo nu wots gax2gbalèvi kpe do be woabia 
ga home si nye $10.00 la, mele gadzradofe fe gagbalé ade kpem de enu... ts) 
kpe de $10.00 bubu nu na Raw-Eating fe kopi 15 bubuwo.' "Mekp> 
nudzedze de manukp3kpo si su asinye be makpe de amewo nu woase nuduqu 
fufu dudu fe hiahiá game, to miafe d> ga sia me. Akpe na mi." 


Dzove 2, 1965: 


‘Mina Mían> Agbe' Magazine fe kopi nye towò be náxlé Martin Reinecke to 
nyati, “Adventures le Nududu fufuwo me'. 


Vleti sia fe tata ts2 nye leta si gbl alesi mía kple sròinye miedze nududu fufu 
100 le alafa me dudu g2me. Míets) dzo de esia nu wu eye miayi edzi akpe de 
Martin nu wòado nududumonu sia de ng), alesi miate nui. 


Wo nut wo agbalé, `Raw-Eating', nye nu dzin> ade ko. Edz> dzi nam nuto be mawoe 
mae na ame siwo le sidzedze sia dim. Enye nyatefe be wos5 gb) nuto fifia, gake 
mex2e se be le yeyiyi ade megbe la, gamesesea ava na ame gede. Doawawo 
kpoo kple amesiwo ado to la naa dzidzeme ame nuto. 
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May 6, 1965, fe 1965: 


Mex wo leta si bia tso ‘Mina Mían> Agbe' fe megbe tatawo gake nye 
meqe kuku Lámesé Nudududzrafea dzra efe kopiawo kata. Mele May fe 
tataa dom de mi eye mayi edzi an) tata siwo gbona la dom da negbe de 
miedi be yewoax3 nudad) hafi. 


Medo wo letaa fe kopi de Martin Reinecke be wàadə efe February nyatia 
do abe alesi wodoe da ene. 


Adz dzi nam be miafe babla evelia fe kopi nand asinye ne wowu enu. 
Mekp» dzidzedze nyuie le miafe babla gbát> dzadzra me eye madi be dewo 
nand asinye. 


Afen) Helen M.Bulbeck, si le 818 Cherry St. Santa Rosa, U.S.A 
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Venice, Calif., le Sept. 29, 1964, dzi. 
Afeto Aterhov blt, . 


Akpe gede na mi de miafe agbalë `Raw-Eating!' fe kopi eve ta Mekp»2 
dzidz> de exlé nu nut». 


Medzudz3 nududu siwo woda dudu yleti at enye sia. Fe 31 ye mex 
eye nye lame së nuto. Gbe eve desiade la, mefua du kilometa 2-5 le futa, fua 
tsi, za towo dzi. Kwasida et5 enye sia la, mezo togbe dzi to Withney Toa dzi le 
nkeke deka dzi. Mzz) yiyi kple gb>gbs didi kilometa 26 eye toa nuto kako 
wu af> 14,500. Nye vu fe sisi nye 58-60. Mele esiawo kata gblom na mi be 
mana mianya be nududu si womeda o ye nye amefomea fe fukpekpewo kata fe nudoc 


Dewohi mats de le miafe agbaléa dzadzra me nuto le United States (eye 
dewohí le Canada). Taflatse na manya ga home si nèbia be woaw 500 alo 
1,000... 


Dzove 6, 1966, dzi. 
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Fifia mia kple sr3nye miele nududu fufu 100 le alafa me dum fe eve kloe 
nududu si me nu nyuito kekeake dona tsoe. Enclosed Mele nyati ade dom de mi, si 
Shirley, sr3nye, nl2, eye wotae de ‘LET'S LIVE' magazine me, July 1965. Míede ma na mi 
be miazá nyati sia kple nonometata siwo kpe de enu. 

Nonometataawo domet dekae nye mía xl vevi ade nuto si nye raw-vegan t>. Ewoa 


avu kple dzatawo (Afrikatowo) asi fuflu, eye dzata siawo fe aduwo kple asikewo kata le 
wo si. MICKEY SOLOMON ye nye efe nko. 


Miese le mía dokui me be miese le mía dokui me alea gbegbe le miafe agbe me kp 
tso esime miedua miafe nududu fufui. Wò agbaléae nye agbalé nyuito kekeake si le mía 
si ku de nududu fufuwo nu, eye miexléa wo agbaléa enuenu. Miedi be miakaka nyatefe si 
ku de nududu fufu nu... Miesusu be ele be wo agbalë wonuku la nasu ame gede si. 


Wots> ga home si nye $20.00 kpe de enu... 


Afen Shirley 8 Afet> Thorwald Boie, 1015 Venice Blvd. Venice, si le Ca. 
USA. 


Columbia, S .C., fe agbalëa me. Dzove 7, 1965: 


Nyati ade si ku de miafe agbalèvi si nye RAW-EATING' nu le Let's Live Magazine- 
December 1964. Menlo2 agbalé na agbalénlla, Martin J. 
Fritz, eye wòdo adanu nam be manl agbalé na British Vegetarian Magazine eye woawo 


há ts wò adres nam... 


AFEND. IRENE GOLEMON, si tso U.S.A 
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Nya ade tso leta ade si afeto ade nl) le Abadan, le nye Persiagbe me agbalëa 


xexlě və megbe la me: 
Abadan, Dzove 25 lia, 1965: 
Afeto Aterhov lol3to, . 


Miafe agbalévi sue la na totra ga ade va nye susu fe nukp>susu me, ale be mebu 


dokuinye xoxo be menye nududu fufu qula. Nye menya o 
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alesi woada akpe na woe. Menye nyagbogb| si gbd eme ne megbl be menyi fe le wò agbe nu o. 
Wòe nye miafe yeyiyia me Yesu, si le agbe nam dondwo kple ame kuku afáwo, eye agbe 
vivi ka gbegbee nye si wònye le ema me!... Edze nam be nusi mex se o be ame ate nu axlé 


wo agbaléa eye matr efe agbenon» o. 


SADARAT, Abadan,Persia, kple ame bubuwo. 


Le nye babla ga la tata le Armeniagbe me megpbe la, raw- 


nududu va le ame gede yome tim le Armenia. 
Yerevan, Dzove 24 lia, 1961. Efe duko nye [United States of America]. 
Afeto Hovannessian Dl5t,. 


Armenia fe Dzadzamenutinunya Suku fe Agbalédzradofegá xə miafe agbaléa fe 
babla gbáto si fe tanyae nye Raw-Eating kple akpedada. Be miakp2 miafe nuxlèla 
gbogboawo fe didiwo gb) le miafe də si fe tanyae nye “Nududu fufu” nu la, taflatse 
mido babla gbats fe kopi at3 de mi, le nyatefe si wònye be kopi eve siwo wodo da xoxo la 
ma tsatsam yesiayi eye wohea de megbe nuto ta nuxlèla gbogbo adewo fe didiwo gb) 


kpakpo." 


ARMENIA FE DZODZIMENUTINUNYA FE AKPADEKA, H.MECHERIAN, si nye Akpa si Kpoa 
Nu Bliboa Gb) fe Dadzikpola. 
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Yerevan, 20th November, 1961. Efe duko nye [United States of America]. 


Afeto Hovannessian ləl5t3, . 


Miexo miafe dia fe babla gbats si fe tanyae nye `Raw-Eating', si wotso na 


miafe agbalédzradofe, si ta mieda akpe na mí tso dzi me la fe kopi ewo. 


Yerevan, Dzove 16 lia, 1965: 
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Armenia Dukoa fe Agbalédzradofe fe Dowfe di be yewoada akpe tso miafe agbalè 
si fe tanyae nye ‘Along the Paths of Raw-Eating' fe kopi ade siwo miets2 na Agbalédzradofea 


ta. 


Ame siwo ts2 de le nududu fufu me fe xexlème le dzidzim de edzi vivivi eye 
wo domet gede dina be miafe agbaléwo nand yewo si. De nate nu ana miagakp2 wò 


agbalé ve adewo kpeea? 
DEKINUWO FE DOWOFE, ARMENIA, 
AM MIASNIKIAN DUKOA FE AGBALEDZRADOPFE, . 


ARAZI TIRABIAN, si nye Dadzikpola. 


Emegbe la, medoa nye agbaléwo fe kopi blaeve va do blaet3 de amewo zi gede 
yi agbalédzradofe sia, eye womele m> kp>m be woatr) ava alo ado etefe na ye o. 
Nublanuitoe la, le kuxi kple sedofe siwo Soviet Union de amewo dzi (dzizizidziduqu si tsi 
tre de ame nuto fe asitsatsa nu) ta la, mewoa agbalé siwo kata wobia tso Soviet Union gb la 


dzi femaxee, edanye be dukoa fe dawfewo alo ame nuto gbbe biabia mawo tso o. 


Leta ade si Ame Xonko (Armeniato hakpanyanlola), . 
Hovhannes Shiraz fe amega: 


Yerevan, Dzove 4 lia, 1962. Efe duko nye [United States of America]. 


Ter Hovannessian blt, . 


Le vome koe meva ke de miafe agbalé si kafukafu si fe tanyae nye `Raw-Eating! 
nu. Wodoe be názu amefomea sia si fe tagbo le afa kple afa la kata fe xonamet) gato. Wò 
nusi nu nèke do, nududu fufu, lolo abe Darwin ga la to ene; nyate fee, elolo wu eye wònye 
amegbeb fe kpekpedenunad) wu, ao, mele be magbl> be enye damenyonyo 
wu nu ga siwo kata nu woke do le fe alafa siwo do ng) me. Gake, vuu keke ta, kpe ade si 
dzi womate nu aqu o la le tsitre de ng2wò. Ne de vidzi nkuagbáto sia, anye ne ame sia si 


woyona be amefomea, si woble fe akpe gede la, awe 
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va efe susu me, gblé dzoa di eye woadze yowòme le ms si me nunya le si 
névu la dzi la, afimae nutasènuwowowo nu ayi le nutsua me. Gake 
amefomea, kple amefomevi kple to gbogbo siawo kata, gakpt lé de 
dzoa nu sesie abe alesi vuvudedi léna de agakpe nu ene. Megbléa efe 
nududu si woda si hea ku ve la di o, eye magblée di hade o... Ke ha, 
megbugboa nu na wò mo si le nuxaxa me eye mekp»a dzidz> le susu 

si nye be wodzi wò Armeniat) ta. Ènye ame makumaku vava..." 


Hovanes Shiraz, si le Leninian Madodo 20 dzi. 
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Tso efe devime ke la, enbla si nl leta si gbona, dekakpui 
sukuvi, x> doléle gede, siwo domet adewoe nye yomekpe, asrá dzī, 
vuvudedi (parotids), asra, angina, dzameza kple vuvudedi vovovowo, 
tomeve, aduve, domedui, adudotoe, vus3gb3d), appendicitis kple aqud2toe 
me dadzé atradii (cholecystitis) .. Egbea nududu fufu na wòkp2 gba2dz2e 
tso fukpekpe mawo kata me, eye wòde efe akpedada fia le fli siwo 
gbona me: 


Yerevan, Dzove 5 lia, 1964. Efe duko nye [United States of America]. 


Nye nufiala lol3a, nya adeke megale asinye be mats) ade akpedada 
kple nudzedzekp>kp) fe seseleláme si medena fiana wò yleti gede enye sia 
la afia o, elabena edze abe nyawo kata mes) gb) o fewuqute ene. 


To akunyawowo deka me la, eva wu dr3e bada si no fu qem nam 
la nu, abe alesi, dikeke mele eme o be, aw? nenema ke na ame bubuwo há 
ene, vasede esime nusi tututu gb) dr5e bada ma tso la da-akpe na wò. 


Èva be yeade nkuvuvu ma, to qades ma kple adavadzedze ma si 
nye manyamanya si me nyram do, abe ame bubu desiade ene la da. 


Eva kple akunyawkadi be yeawo nonometata de dzifo fe nudzradofea nu 
mo ma si nye tonye vavá eye vasede yemayi la, dròe kple susu koe mete 
nu kua nu le. 
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Mebpəbp de wo nonome si le keklèm la nkume hedo gbe na wò abe nutsua ene 


ame si menyi fe le wu esi menyi le ame bubu adeke nu kp. 


Mebòb5 de wo nonome si le keklèm la nkume hedo gbe na wò abe kalèto si fe 
nko le amesiwo wòde na fe nuyiwo dzi egbea yesiayi ene, gake ets) la, and amewo 


kata fe nuyiwo azi. 


Mebb> de wo n3n3me si le keklèm la nkume hedo gbe na wò abe atitsogavawla na dekonu 
nutonuta, dzadzamenutinunya nutonuta, ngayiyi nutonuta, kple abe avawla na etsome si me kò, si me 


dekonuwo le, si me dzadzamenutinunya le ene. 


Armen Vshtuni, Nukp>susu Lenin 20, Erevan, Armenia. 
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Yerevan, Dzove 29 lia, 1964. Efe duko nye [United States of America]. 
Hovannessian llt, . 


Fli ve adewo koe ana nanya be nuququ fufu dudu na ame bubu aqe va x de 
da me, amesi fe susu si ta wòXx? nunyiame yeyea men) te de məkpəkpəbuqeame 
fe seseleláme adeke si doléle ade alo bubu aqe hena ve dzi o, ke bon de susu nyui 


siwo wo susu gawo va dzi. 


Ele be mavu eme be moxenu gedewo le nye md dzi, elabena fofonye nye 
nugbagbenutinunyala, eva novinyenutsu ya nye dokta, eye le nye fomea me la, nye 
deka koe qua nududu si to vovo (si s2) dzi. Fifia yleti enyie nye sia si metro de 
nunyiamemonu yeyea nu eye mele lámesé nyui ade kp2m. Edze nam be leta siawo 
togbe, siwo gbona gbowò tso xexeame fe dzogoewo kata dzi la, adzi de edzi le geometri 
fe ngayiyi me eye be didideme man) asiwò nazi? akpedada fe fli siwo wonl2 na 


wò o. Nusi nu nèke do la ayi nutinya me. 
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Dzove 18 lia, 1965. Efe duko nye [United States of America]. 
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Mele nu nhm tso Leningrad. Mele nye nusssr3 dzi yim le Conservatoire 
le afisia. Esi mele gb3wo yesiayi ta la, medoa nye didi nyuitowo de wo, kakadedzi 
le dzixose si nye be yeyiyi le wò akpa dzi la nu. Atikeww fe 
dodokp2 siwo n>vinyenutsu wna nam la naa nusiwo doa dzidz> nam yesiayi. 
Mesena le dokuinye me be nye lame së nut vavá, ev nye kpekpeme ya ma 
dzidzim de edzi vivivi, gake kakadedzitoe. 


H. SVATCHIAN FE NUDEDENUTI. 


Yerevan, Dzove 6 lia, 1965. Efe duko nye [United States of America]. 


Afeto Hovannessian lI5to, . 


Fifia yleti ade enye sia si mele nuduqu fufu sròm. Le esi 
sidzedze bliboe le alesi wox? miafe agbaléa nyuie le xexeame fe akpa sia 
akpa nu ta la, nyemedi be mage de eme tsitotsito ahagbugbo kafukafunya siwo 
wozána daa la agbl o. Dikekemanomee la, nududu fufu fe nukp>susue 


nye avadzidudu gato kekeake si amegbet fe susu kp le dekonuwo fe yeyiyi 
bliboa me. 


Nyemedi be man) nu tso nye nuto nye nutefekp>kpawo nu o, elabena, . 
esi mexlé nya siwo ney tso nudzedzekpakpogbalè vovovowo me ta 
la, mekp>e be nye nuwona w deka bliboe kple alesi dzadzamenuduqu 
dula bubuwo wonae. 


Nusiwo de dzesi etoxee nye susu me totr siwo kploa nutilá fe 
d>w3w>3wo do enumake, ne womedo ng) na wo vavá o. 


De m> nam mada akpe na wo de nunana toxe si nèts2 na amegbetofomea 
ta. 


Vladimir Khachaturian, 38 Aboviatowo fe Erevan Kokoe. 
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Kristmas gbedasi tso detugbui ade gb) le Moscow : 
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Moscow, Dzove 20 lia, 1964. Efe duk nye [United States of America]. 


Afeto Aterhov blt, . 


Enye dzidzo nam be medo yeyiyia fe gbedonamewo de mi, ts2 kpe 
de nye nuto nye akpedada kple nye didi nyuitowo nu de miafe d> ga kple 
amegbet fe kpekpedenunad) ga la fe avadzidudu ta. 


Wo yomedzela, si haya tso efe dzid2 si nu së yeyiyi didi ade la me. 


Emegbe la, egbl> efe nutinya bliboa le leta si fe axa ewo le me 
doléle kple hayahaya, siwo fe kpukpui siwo gbana nye: 


Dzove 31, 1965: 


Metro de nuqudu fufu nu le November, 1963. Tso yemayi la, metroe 
dikeke adeke men enu kp o. Le nkeke mawo me la, dzid> no nunye xoxo si 
x fe enyi. 


Gake mina madze egzme tso gamedzedzea me ke. Esi mex) fe enyi alo enyi 
tsitsi la, funukpefeteted) ade dze dzinye. Le ema megbe abe zi ewo ene le 
fea me la, mexda adudotoedo, asrá kple dzameza le nonome desiade me, si 
zi gede xda nkeke ade va do ewo. Vivivi la, tonsillitis si na anyi didi va do 
mo da. Esi mex) fe wuiene la, doktawo ke de mitral valve fe abi nu le nye 
dzi me eye emegbe wokp» dzitodzito me dbléle. Esi mex) fe wuiat5 la, wode 
nye lákusiwo da. Dzi fe vevesese, ahoh5mekawo fe daléle, gb2dz2gb2dz2 kple 
alimadomad») no fu dem nam yesiayi. Al5 kpui si kplo gafofo gede fe 
funyafunyawowo ame do la nye dr3e bada dzinowo. Esi mef le zá me la, 
mevšna na viviti la. Le nusianu me la, tsá la, menda aba dzi yleti et3 alo ene le 
fea me. Esesé nam nutə be melia atrakpui deka; Azalizaz>, kamedede, 
tsifufu, m2z2Z2, nuxexlé, kple vivisese kple modzakadede bubu gede megana 
nunye yesiayi o. 


Daktawo fe dzikpəkp> te menoa anyi yesiayi. Tsá la, 'wodaa gbe le nunye to 
monu siwo nye pyramidon, aspirin, dolékuiwutikewo, vevesesenutsitikewo, vukawo 


kekedenudolékuiwo, al3d>ds kple atike bubu siwo s> kplii. Nye nugbagbevi la yi edzi nd tsitre tsim de enu le 
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m> wnuku ade si tsi tre de afdede mawo nu eye nye nonəomea va n> 
sesèm de edzi vivivi. Esi meka de edzi be atike mawo mewsa d> nyuie 
O ta la, meqe asi le wo kata nu mbeba. 


Taflatse tse kem be mets> miniti ma togbe x> wo susu 
emenuwo. Edze nam be adz dzi na wo, vevieto esi totroa va le md 
wnuku ade nu. Mede asi le nududu siwo woda nu ses adeke man>mee. 
Nunyiame fufu ny) seseleláme vivi ade le menye be ememe ko eye 
nyemele bab>e. Le za deka kloe me la, nye dzi megatsi dzimadi o. 
Togb be tsá la, mesea veve le dzia fe nuto me menye zi deka ko le kwasida 
me o, ke bon GBESIAGBE kloe eye be hena GAFOFO GEDEWO há la, le 
nye nududu fufu fe fe gbát> me la, nyemetsda nye aba dzi nkeke deka 
pe hao, eye vevesese siwo no nye dzi me la se de afi ade va do enyi 
VEYIYI YEYIYI fe vevesese siwo medea vi boo adeke o. 
Fe deka kple afá enye sia la, dzamezá alo vuv2 medze dzinye DEKAKE o. Le 
yleti gbãtəawo tututu me la, nye taquame nu yi KEKE. Gake nukunu 
gato kekeake si mewe nye nyatefe si wònye be medze al3d2d2 game le 
Adabafofo vee adewo me tso esime mex) dzudz) le dome yi damb anyi. 
Nye nutete be maw do dzi de edzi; nye tsáto fe kaka, dzitsitsi fe 
tetedeanyi kple dzikudodo nu yi. 


Le adame la, mezd md yi Armenia eye mew) do le 
"Matenadaran' (Asinun2nl2ogbaléwo Dzradofe). Dzidz> ka gbegbee nye si 
wònye be woaz kilometa blaeve v> at5 va do blaet5 gbesiagbe le towo dzi 
eye emegbe woatr) ayi afeme kple dzadzrado blibo be yewoagbugb 
fefea aw) zi deka. Mezu amegbet3 si le ablode me, amesi dzadz3me x> de 
efe akonu ml2eba. Esia nye dzidz) ga ade vavá, si ta medi be made nye 
akpedada tso dzime afia ake. 


Moscow, 16th August, 1965. Nye lámesë yi edzi le nusianu nam 
dzidzemekp>kp, veviet> esi nye nugbagbevi do dzi le dodokpo sesé nuto 
siwo nye susu kple dzimaditsitsi fe tetedeanyi (uus2gb2d)), kpakple 
nutila me dediteamenu ga ade si me meto le todzimaz2zawo me ta. 


Etefe madidio mawu nye nududu fufu fe fe evelia nu. Nyemate 
nu abu enu gbede be made asi le nugudu fufu nu o. Nyabiase siwo mebia 
mi la nye numekoko ta ko eye mele be woawo wo de eme o 
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woe dikeke sueto kekeake le nye etsome nu. Fo wo kata ta la, le gonyeme la, 
nyabiasea fe nutilá me akpawo mele vevie boo o wu gbagbome gamedoanyi 
siwo li ke yesiayi eye womevana o. 


Olga Kerenskaya, 3Frounze Moscow Koloe. 
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Esi wònye be nye agbaléwo kp>kp> mele babe le Soviet Union o ta 
la, amesiwo ka de edzi be wodua nu xoxowo le afima qea nye agbaléwo fe 
kpukpuiwo game de Russiagbe me eye womaa wofe kopi siwo wogbugb nl de wo x3l5wo « 
Emegbe ame gede sr3a nya kpui mawo tso wo noewo gbb. Leta didi ade 
si Russia nyonu tsitsi ade si le Moscow nutoa me n) la fe akpa adee nye esi: 


Khimki , Afofig 25, 1965. 


Nyemate nu agbl nya siwo s> o alo ne míagble tututu la, nyemete nu le nya siwo s> la kp2m o 
si mats) ade nye akpedada si sedofe meli na o afia mi. Tefedodo adeke 
meli le xexe sia me si dze be wòado wo d> kokoe la tefe na amefomea fe nutila 
kple luv2, wò 'NUDUDU GBDGBD' fe dedekpakp2 o. Mebobo de nkuwòme 
eye menye le nkuwòme dedeko o, ke bon le amesi ts lamesé nuti nuqaqa xasi 
sia ve nam ha nkume, si me kpukpui gede siwo wode tso wo agbaléa me le. Nye 
nuto nyemekp2 dzogbenyuie be mekp2 miafe agbaléa o. Kinye — si nye nufiala 
tsa—. 
meqe wo tso wo agbaléa me të o, ke bon tso exl ade fe nunləodigbalë ade me 
— si há nye nufiala tsá, eye afend siae le fli siawo nlom na wo fifia, elabena nye 
nut nye nkuwo mekpsa nu nyuie o. Mete nu kpoa nu kple nku deka ko eye be to 
nukpokpo si lolona fe kpekpedenu me la, ne menye nenema o la, de wòle be mada 
akpe na mi nuto do ng) hafi. 


Medze nye d5w35w2 g3me le February fe nkeke 15 lia dzi eye tso yemayi la, 
nyemedu nududu adeke si woda o, abolo g3 há... Max) fe blaasieke le August 15, 
1966. Nusé le nunye wu x3nyewo kata, eye nyatefenya sia do kpe edzi to 
bubuwo ha. 


Karpovna Maria Ivanovna, Fevralskaya Madodo 12, Khimca. 
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Sundsvall, Afofis 12, 1965. 


Afeto Hovannessian blõto, . 


Dadia kple sr3a, amesiwo nye d2ktawo le Yerevan, siwo nke nye 
Danielian, nl» agbalé nam be yewokp> vide gede tso miafe adanudodowo 
me eye woxl5 num vividodeamenutde be maw miafe nunyiame kple 
d>yoy> fe manu. Eyata le nye totra me la, madi be mabia be ate nu ado wo 
d> si fe tanyae nye 'Raw-Eating' fe kopi dem há, sita meda akpe na wo do ng). 


Nyonuwo fe dolélenutinunyalae menye tso Istanbul. Fe eve mamleawoe nye sia si mewe 
nd da wm le k>dzi ade le Sundsvall, Sweden. Enye detsaleme kple dada 
ga ade be maxlé wo agbaléa kple wo mofiamewo, siwo me ame gede kp2 
vide gede tsoe xoxo." 


Dokta Shabuh Sedikian, si le Lanslasarette, Sundsvall, Suède, kple Dokta. 
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Moscow, November 19, 1966, fe 1966. 


Afeto Aterhov blt, . 


Alesi miafe susuwo me k> eye wole babe la do dzidz nam nukute. De 
wòanya w> nutonuto be woade nu ga ade si nu woke do alea me le m> babe 
sia nua? "Oo amegbetò! Dzadzamenuwo ts2 nududu fufu wə wo kple wò 
lamenugbagbeviwo hets> wo nyi wo. Zi alesi menya lamenugbagbevi mawo 
fe wwome kple wofe dawowo nyuie o ko la, mégats> nu vovovo siwo 
mele dzadz3me nu o, siwo me adi le, atoto wo fe d)waw) o. 


Mía kple sr3nye siaa mienye sukunuwuwu fe sukuviwo. Nyee nye dzadz3menusénununyala 


eye eya há nye atikewnla. 


Miets2 de le miafe doww me vevie... 
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MICHEAL MINASIA FE FOMEDODO. 


Jermook, March 6, 1966, fe 1966. 


Do gbe na wo, Oo dzadzamenutinunyalawo fe dzadzomenutinunyala! Do gbe na wò, Oo 


amegbetofomea fe nufiala! 


Nyee nye dokta fe kpedenuto le Lámesé Modzakadefe si le Jermook le 


Armenia. Mele nududu fufu sròm tso November 4, 1965 dzi, elabena miafe 
agbaléa na meka de edzi. Meka de edzi be manu si miekakana la ada gbe le 
nunye. Tso fe 1947 me la, funukpefeteted), funukpefeteted) kple vuka 

siwo me uu sina tona fe dolélewo no fu dem nam. Tso fe 1963 me la, nye lámesé 
gagblè de edzi, le ayiku fe dadzè sesé ade si me mete nu kp2 gboadz2e fe akpa ade 
ko tsoe to akadu dudu me ta. 


Tso nkeke adelia si dzi medu nu fufuwo dzi la, mese veve sesèwo le nye 
funukpefewo, gake wodzudzo emegbe... Le nuwona siwo dzo de nududu fufu 
nu me la, nyemekp> funukpefewo fe vuvu si kpe de funukpefetetedo fe 
amedzidzedze desiade nu tsá o. Eye nyemekpe fu le asrá kple tsidzadza 
fe paroxysms siwo dzena tsá yesiayi si nye ayiku fe n3n>mea nu sé de edzi o. 
Fifia al3d>d> nyuie nutonuto doa dzidz? nam eye nye dzi fe tsotso qidi tso 120-140 
va do 90- 140, 

100 fofo le miniti deka me (le nonome siwo me tetedeanyi le me). Zá me vevesese 
siwo nda nye dzi me, nye ta fe vuvudedi kple fifia si nda nye afowo nu la megali o. 
Nye kpekpeme dzi de kpot3 kilo at3 xoxo eye nye lámekawo fe vevesesewo nu 

yi. Mesena le dokuinye me be nye lame sé nuto eye nye nusé na dzidzim de edzi. 


Sr3nye kple vinyenutsuvi si xo fe ade há, le nudqudu fufu xəm. Mahe 
vinyenutsu etòlia — si xo yleti deka fifia — abe alesi nèhe viwònyonu Anahit ene. 


Nye nufiala bla, mew d> abe dokta fe kpedenuto ene na 
fe wuiat5 eye fifia esi mex) fe blaet3 v> adre la, mele letan2nl2 fe nusasr5 
ade wu ge le Nufialawo fe Dowfe. Ke ha miafe agbaléa mee mekp2 nudodo na 
xexlème adewo mleba le 
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kuxi siwo le fu dem nam yeyiyi didi adee nye sia — nudodo siwo nyemete nu kp» le tefe 
bubu adeke o. "Kuki mawo dometo dekae nye nusita vidziwo mete nu zona abe lá 

bubuwo fe viwo ene tso wo dzidzi fe nkeke gbát> dzi o. Meka de edzi az5 be nusi gb esia 
tso kple nutilá fe gbo9dz3gba3dz3 bubu gede siwo le deviwo nu lae nye be woadi le esiwo 
woda me." nududu siwo wo dzilawo kple togbuiwo du.Le nye nukposusu nu la, le 

dzidzime et3 alo ene siwo dua nududu fufuwo megbe la, woade nonme madeamedzi mawo 


kata da. 


Dokta Vachagan Gasparian, si tso Jermuk, si le Armenia. 


kkk 


Navinyenyonu tsitsito le Yerevan. Medoa agbalèvi gawo dee edziedzi 
fe agbaléwo, siwo wòtsona naa amesiwo dze d> vevie alo amesiwo ka de edzi be wodua 


nu fufuwo. Efe leta gbogboawo me nya ve adewoe nye esi: 


“Nye blt Arshavir, menya be leta sia ana nakp»2 dzidz3 nuto. Nududu fufu le ng) yim 
kabakaba le Yerevan kple nuto bubuwo siaa me. Nkeke deka pe ha meva yina ame adeke 
mefoa ka alo va sráam kp> o. Wova be yewoadi adanudodo alo abia agbaléwo. 

Metsa miafe agbaléwo naa amesiwo hia tu nutonuto. Agbaléwo didi sedofe meli na o, 
eye wotoa asi me yia asi me eye etefe medidina hafi wodea wo dzi kpatona o. Metsi dzi vevie 
de wo numame si nye be nado agbaléwo de amesiwo kata biaa nu femaxee la ta. 


Aleke nawo ats9 gazaza siwo gbáa dzi na ame alea? 


Mate nu akp3 don9 agbosasome si wodaa gbe le to nududu fufu me o, amesiwo 
da akpe na wo nutonut) o. Ame siwo le afisia la kata nye amegbeto fe kpekpedenunalawo abe wo ene. 
Ne ame ade gakp efe lámesé si bu la ko la, etsa da si nye be wòada d> na efe fometo siwo 
dze d> eye wòtoa esia me la, ame at alo ade bubuwo hayana tso daléle seséwo me. Emegbe 
wovaa gbonye hegblda wofe nutefekpakpawo. 


Ame siwo mete nu vá af deka pe há o la te nu zia af) kilometa gbogbo adewo fifia. 
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D>n> mawo dometo deka n> asiwo fe vuvu no fu dem ne kpo 
kple af> fe blaeve, eye efe kpekpeme mede kilogram 115 o. 
Esi wóx3 nududu fufu və la, efe kpekpeme didi kilogram 10 le nkeke 20 
me. Via gbb be, 'Fofonye, si mete nu vaa asiwo kple af tsá o la, le zozam 
abe devi ene fifia.' Woyra wo kple Anahit yesiayi. 
Dano bubu ade ha n) fu kpem le efe gbedidi fe lákusiwo me, eye efe 
gbe bu kenken kloe. Fifia efe lámesé gado enu kenken le nududu fufu 
si wòdu yleti deka kple afa pe ko megbe. 
Le afisia há la, dekakpui ade si x> fe 28 fe ayikuwo vuvu, eye tsi si nd 
dodom le efe nutilá bliboa me kpe de enu. Efe nonomea nu sé ale 
gbegbe be wogblè mskpskp> desiade di ne, gake fifia efe láme së 
nuto le nududu fufu ta. Nya mawo togbe gede li ale gbegbe be manya 
w kura be woanl5 nu tso wo kata nu o. Le woawo puto fe akontabubu nu 
la, le Yerevan dede dzaa la, amesiwo dua nu fufu 2,500 ye li fifia, eye wo 
domet gede dze d> vevie yeyiyi didi adee nye sia, gake fifia wole lámesé 
deblibo me. Wodaa gbe le amewo nu tso dzid), dzetsi, vus3gb3d), dagbo 
me abi, ayiku, aklá kple aqud>toe fe d2dzè, akota kple doléle sesè 
nuto bubu gedewo me. 


Nye nuto medze d> vevie. Uus3gb3d) n> nunye eye towo n> didim 
eye aklá me dədzě no nunye. Tsá la, vu nd dodom le nye nti me zi eve alo 
zi et5 gbesiagbe, mesena le dokuinye me be megbòdz2 eye meda al 
nyuie. Nye dzi no nonome gbegblé me ale gbegbe be za sia za la, mebiaa 
dokuinye be de wòle be magakp) nkeke fe keklé ake há. Gake fifia media 
al5 kabakaba ale gbegbe be nyemesea fomea yia dame le ndi me o. 
Nyatefee, wotsia dzimadi yeadewoyi ne mef> tsi megbe akpa, eye 
wosusuna be anya n> d) lém. Mede lame nam nuto eye aleke kee mez o, 
dedi mete nunye o--ew> nuku na amesiame nut. 


Nudula siwo dua nu fufuwo tua xol3wowo fe fomedodo do 
kple wo noewo. Gbedeka fiè la, wokpem va Kolosetowo fe afeme. (Afeto 
Colozian nye nutala xoxo ade le Yerevan. Efe fomea fe nutinya doa 
dzidz5 na ame nuto vava. Eya nut ha no dogboa me abi si na anyi 
didi, si kpe de vudodo nu. Egbe be yemaxo atike le 
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kodzi la, etro de nududu fufu nu eye wòhaya kenken tso efe dolélea 
me. Dalékui ade si woyona be fungus (blastomycosis) n> sr3a nu. Le yleti 
ene fe nududu fufu megbe la, efe dawo te tsitsi eye efe kadzid52 nu 

yi. Wo vinyonua de sr3, to efe fufofo dzi le nudqudu fufu dzi eye wòdzi 
via vu adeke megale enu o, fifia ele via hem le nunyiame fufu azi.) 


Nudula blibo blaet5 v> eve nd anyi, ts kpe de woawo nut to nu 
fome si me ame ene le. Nyawo mete nu də alesi wox3m nyuie tso wo gb) 
o. Woda kpl dzeanito kekeake eye wònye atsy3dodo, si me sabala fufu 
siwo vivina, tart fufu fomevi at3 alo ade siwo vivi nuto, siwo domet> 
deka ts2 nko na be Anahit, si nye Indiatowo fe bli fe `pilau' toxe ade si 
wots) atikutsetse fufu siwo wots» tsi foe do atsy3 na, . kple atikutsetse 
kple nuku yeye fomevi desiade. Le efe nuwuwu la, wots2 nududu vivi ade 
si me lu, oats, walnuts, waintsetse fufu tsakatsaka le ve. 


Amedzroawo kata nye d>ktawo, nutalawo, hadzilawo kple nufialawo. Wo 
fo nufo gede. Mbeba eva dze be enye Afet Kple Afen) Colozian fe 
sr3dede fe fe blaetflia. 


Dokta gbogbo adewo va zu nu dulawo. Dekakpui dokta ade 
kple sr3a, si há nye dokta, va kpom tso Lámeséfefewfe si le Jermook. 
Wogbl nam be dan) blaene va do blaat le yewo si gbesiagbe, eye wo 
katá hiá miafe agbaléwo. Woka de edzi nam be miafe agbaléwo didi ate 
nu ade akpe gede. Dokta si le Spitak fo nufo ade tso kolera nu, eye le 
efe nuwuwu la, efo nu tso nududu fufu nu eye wòqo adanu na efe 
nyaselawo be woax2 miafe agbaléa fe deka eye ne woxlée nyuie v> la, 
woats) efe adanudodowo ade d)wx3w me. 


Dokta bubume ade si x> fe blaade v> ene tso Kirovakan va gb3nye. 
Egbl2 nam be yedze do vevie, gake ye kple ye sr3 yex> nududu fufu fe 
deka kple edzivde nye sia eye esia we be yefe lámesé gado ye nu. 

Egbl> nam há be Nunyiame Nuti Dzadzenyenye fe Zimenbla le Yerevan 
Atikewowo Nuti Nusr3fe fe Dadzikpola, Dokta A. 

Harootiunian, * fo nufo ade le Kirovakan le d>ktawo, danzwo kple fo 

wo kata ta la, amesiwo dua nu fufuwo nkume. Le nufoa fe nuwuwu la, . 
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nya si ku de nududu fufu dudu nu va do mo da be woafo nu tso enu. Nudula 
fufu gede, siwo mlo kadzi yleti gede eva naneke metso eme o eye fifia woda 
gbe le wo nu to nududu fufu me la bia be woalé nku de yewofe kodzi 
nunladiwo nu ahats wo as) kple nonme si me wole fifia wòas2. Wodi há be 
yewoanya nusita nufola la de deklemi nududu fufu le dutofo evə medzro 
nyatefenya siwo s> me o. Nudula fufuawo dometo qeka tsi tre g5 há bia 
Kirovakan d>ktaa be ekpo ye dze sii há. Esi wòx? nudodo manyomanyo aqe la, 
eyi edzi be: “Nyee nye dan) si fe nya nèbu be makpokp2 adeke mele enu kura o 
eye nède asi le enu le wò kodzi be yeaku le afeme. Eye egbea, le nududu fufu 
ta la, mele lámesé blibo me.' Dokta la tsi tre di mumu." 


Siranoush Babakhanian, si x2 fe 33 le Poushkini, Erevan. 


“Nutsu sia (Harootiunian) ts2 nyati ade de a 
nyadzadz3gbalé si woyona be "Kamiunistto"!! si wota de Yerevan (fe 1964, No. 
171), si me esi womegbe vide siwo le nudqudu fufu me kenken o! Edo sedofe 
na efe zazá de doléle adewo fe ame ve adewo ko nu, eye le yeyiyi ma ke me 
la, ekafu láwo fe protein siwo gbléa nu le ame nu kple vitamin siwo wow) 
kple asi. Mleba la, exl3 nu efe nuxlèlawo be woagadu dzodzamenududuwo 
dokta fe adanudodo manomee o. Mets) nudodo sesé ade na nya siawo xoxo le 
nye Armeniagbe me d) si fe tanyae nye "Along the Paths of Raw-eating" me. 


Afen sia nye Armeniato hadzila xonko (Ofelia) I3xoyavi 
Hambardzumyan), nyonu si si nunya le nuto si nlo leta wuiet3 nam vasede fifia 
la, mayd wo domet adewo ale: 


November 20, 1966, fe 1966: 
Afeto Hovannessian llt, . 


"Yleti eve kloe enye sia la, mexlè miafe nududu fufu gbalé, siwodo nam 
nkeke deka pe ko, kple dzidz3, dzondameme kple vivisese, nya de nya nu, ale 
gbegbe be nunbti la mete nu done o eye mete nu done o. Tsá la, Mend nkuagbát> 
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si nd du dzi do ta ku gba, eye alakpa nutilá fe dzesi nd nye mo nu fe gede. Gake 
ebu kaba le nududu fufu dudu me. 


Nyemewu wo agbalë si me adanu le la xexlé nu hade o, esime medo 
nuduqdu kple atike fe anetu siwo woda kple atikekui siwo kata womede de vovo 
tso gb3nye gbede o la de gbedud>goe. Enye nye dzigbezá 61 lia esi mexo nunana 
sia tso gbowò eye medoe be manye vegan fufu. Nyemanl2 nkeke sia be gbede 
o; Ate nu asusu btr> siwo va nye nutilá si gblé la me nyuie nuto. Le fe siwo va 
yi me, le doléle vovovowo fe nyafodeamenu ta la, men agbe si me kuxiwo nd. 
Vevieto quater fe doléle si naa gb3gbotsixe tsia ame fo kple sciatica si womate 
nu ado dzi ats o la fi al5 le asinye. Esi wode asi le nunye tso dolélewo fe 
asiléle v5di me vo la, meva zu ame dovevienu, sesé kple ame sesé eye mefua du 
ma tsatsam abe gbetedzi ene nkeke bliboa. Nyemekp»a nya siwo mats) ade nye akpedada « 


Taflatse x> x3wo ade si le didife vi si dada be yefe mamleto 
nkoa sə kple towó (Ter Hovannessian). Fifia nyemate nu and te de alesi 
amewo tsda adinuwo dea wofe nutilá me oa? Mekpea fu ne medo nku alesi, 
le manyamanya ta, mekpea nye llštowo vaa nye afeme tsá eye metsa nye 
nuto nye asiwo naa nu siwo woda la wo dzi. 


Hafi madu nu fufu la nye dzi fe tsotso na menya be vus3gb3d) ade, si le nye 
nukposusu nu la, wobuna be enye ku si vivina eye wòle babe, Gake fifia medi be 
man» agbe axlé nu kple nye nuto nye nkuwo eye mase kple nye nuto nye to be 
novinyenutsu fe nko le xexeame kata fe gbegbagblawo. Nunya le wò dawow52 
me, ele be woagba nududu si woda la, avadzidqudu ava gbawo. 


Afsfie 2, 1967: 


"Fifia lámesé blibo kple nudzedziname, abe amegbet> nutonut) ene, med»." 
wo nye leta et5lia. Nye dzi fe seselelámewo s> gb) ale gbegbe be nyemete 
nu nisa wo de pepa dzi o; Menyi nye lamesé si li fifia fe fe le nuwó Oo amefomea 
xla, Oo n>vinye lla, de mate nu ay) wò be navinyea? 


Esi nyemexo nudodo tso gbowò le nye leta eve siwo meni; va yi ta o la, 
medo miafe agbalé ga la tso x3nyewo gb) eye meni; wo kata de nundigbalé yi 
et3 me. Fifia kopi sia le asi trom. Emegbe la, meva kp>e be miedo agbaléwo kple 
letawo dem, gake womedo gbanye o. 


Le afisia la, veganism fufu dzixoselawo fe xexlème le dzidzim de edzi gbesiagbe 
nkeke; Daktawo há le wo dome. Wo domet akpa gáto vaa gb3nye hena 
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biabia adewo, medoa nududu fufu de ng2; Mewa abolo, halvah, salad 

kple dolmeh fufu eye mefiaa wo amewo, metaa wofe msfiamewo 

hemaa wo de amewo dome, menl2a wo nk2 de aboloawo dzi kple 

waintsetse fufu; Mefle abolo siawo domets deka na n3viwóny3nu. Efa 

avi, kpla asi ka nam hegbl be, "Tso egbea dzi la, mienye n3viny3nu eve. 

Nye afea fe vdtru vuna na wo yesiayi." Ets wò agbaléa fe babla evelia nam. 


Zi gede la, medoa go nòviwònyonu, xlëa wò letawo kple nunlodiwo, meléa nku de wo nu 
fotoawo, mets) vevesesedeamenu ga ade kp2 mia vi eve siwo nuduqu 
siwo "do nusë" kple atike "siwo wa d> nyuie" gblé la fe fotowo; Wots2 
wo sa ve, gake egbea bon la, wode ame akpe gede tso ku adewo me 
eye wodoa gbedonamewo da ts) doa nku wo dzi. Nunyala ga siwo n> 
anyi va yi la gblé wofe dawo di womewu enu o le nududu kple atike sia 
fomevi ta eye wotsr3... eye wò koe de nya yayla sia de go. Ade nanye 
mumu si ts2 dzidefo gbe nyatefenya siawo. 


Az3 na mafo nu tso dokuinye nu vie. Mesusu be adz5 dzi na ame 
be mianya alesi men) hafi medze nududu fufu game kple alesi mele 
fifia. Mexo fe wuiadre esime nye akita fe dusime n) veve sem vevie. 
Doaktaawo mete nu se nusi gb2 wótso gome o eye deko wona nye dzi 
meqe le fo le atikewo kple asisisi me o. Le fe ade megbe la, wokplam 
yi kodzi mbeba hen> kukum. Eva dze be kpe kple vuvudedi y) nye 
dusi ayiku me fü. Nufialagá si w2 dd nam nye ayiku la nye nunyala si ne 
de won) agbe la, anye ne asi eveawo ade asi nusiwo nu nèke do la te; 
Egbl2 nam be d>ktawo du wo ayiku fe afa le asisisi kple atike siwo gbléa 
nu le ame nu ta eye wòko nu. Ede se nam be man) lá, azi, atadi, tsi 
siwo me wodea amii kple nududu siwo me dze le dudu be tegbee eye 
madu amagbe kple atikutsetse gede wu. 


Mew) de dodo sia dzi fe eve alo et5, esi nye lame sé la, megadze 
nusianu dudu game ake. Vivivi la, nye nudududzroame dzi de edzi eye 
nye kpekpeme dzi de edzi gbesiagbe; Abe ame bubuwo ene la, mesusu 
be esia nye lámesë fe dzesi, gake eva to vovo na ema. Gbá la, 
taduame sesë ade dze egame, emegbe nye afdwo vuvu, eye esi mex) 
fe blaene v> ene la, wots dz3dz3me aduwo d li aqu siwo wow) kple asi. 
Nye nutilá fe kpekpeme do kilo blaat v> eve; Gb>gbs kpui ade, kadzidede 
atradii, dzi fe tsotso kple fodo si me vuvudedi le fo xlám. Emegbe la, goiter ade c 
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fo xlá nye ko abe azi sesè ene. D5ktawo di be yewoaws d> na yewo, gake 
nyegbe. Emegbe la, sciatica, vukawo fe vuvu, vu fe sisi, vusagbada, gout, 


kple bubuawo na nye nutilá bliboa gb2dz»2 ale gbegbe be nyemete nu zona 
0. 


Nye xoa nd abe atikedzrafe si me aspirin-tikewo, pyramiden, 
valocardin, milocardin, analgin, beloid, capodiazit kple adi bubuwo le, siwo 
nye nye nududu fe afa. Daktawo te de dzinye eye esi amesiame gbl be 
dzesi siawo do fome kple tsitsi ta la, mesusu be nye agbe fe nuwuwu va 
do. Xexe sia ti ka nam eye deko medi be vusəgbəd> babde ade nawu nukpe 
siawo nu. Meva susu me nam kp> be nukunu ade ate nu ado eye wòadem 
tso dr3e bada sia me o. Gake wots) esia kpe de enu. Fifia abosam kilo 
wuiadre bu (leta nisla nb be be yefe nutilá gbáto fo lámenugbagbevi yeye 
siwo le lámesé me kilo wuiadre nu fu le nududu fufu sia me, si fia 
be abosam fe kpekpeme menye kilo wuiadre o, ke bon kilo blaet3 v2 ene eye 
dewohi esi wu nenema g5 há) eye meza md tso dua fe nuwuwu deka 
yia dua fe nuwuwu keme kple kpekpeme nutonuto si nye kilo blaade va ene 
eye melia cognac dowofea fe atrakpui 132 la kple agba kpekpewo yia 
mvinyeny3nu vinyonu si le atikewofea le afima gbs eye le esi dawalawo ta eye 
afima fe doktawo nya nu tso nonome si me mendtsa nu nyuie, ewo nuku 
na wo. 
Vevieto ne woxo nye uu fe sisi eye wokp> wuiet3 de wuiade tefe. Esia ana 
woatr2 wofe nukp>susu eye le nyatefe me la, nyatefea aqu dzi. Medaa 
vegan nududu vivi siwo womeda o le nye afeme eye mets3ne yia wo gb), 
wodune eye megblona be: "Hovannessian doa efe agbaléwo de xexeame kata 
femaxee. Metsda nududu fufu há wa nu de amewo nu, dua alesi nèdi." 
Mele dzidzəkpəkpə sia me yleti ewo enye sia... 


Medi be magbl9 nya ve adewo tso nye adidededa nu. Nye dalélewo fe 
vevesesea nu sé ale gbegbe be nyemese adidededa fe nuwona gbátawo le 
dokuinye me o, deko zi alesi medu nu la, zi nenemae nyemete nu dua nu 
wòsuo. Dzi dzi ade do de nye nutilá fe miame, si há nd) veve sem, 
gake etefe medidi o, ede da. Nye nutigbalé fu le tefe adewo, efo, efo fu 
eye wònyo de edzi; Nye adudə fe amadede nyea dzi si klèna 
yeadewoyi eye yeadewoyi la, enda yie eye wonoa yie, gake fifia edze fa 
abe tsi ene. Taduame sesé ve adewo n> nunye siwo va nyo de edzi le wo 
dokui si. Tso nkeke gbat» si dzi mequ nududu fufuwo dzi la, menl? be be atike le xexe 
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nye da yia tr zu yie fifia eye wòle hayahayam va zu efe amadede gbat»." 


Leta No. 12 - May 7, 1971. Efe duko nye [United States of America]. 
"Nya gedewo le asinye ale gbegbe be nyemenya afisi madze egəme 


tsoe kple afisi mawu enu le o. Gbedeka meyi kadzi hena dadzikpakp2d2 
adewo, mekp>3 nyonu dokta ade wòlé wò agbalëa de asi, eye wòfo dokta 
bubu gedewo nu fu fo xláe." eye wóts> dzon)ameme de alesi wode efe 


ISxoyavi tso ayikudoléle seséwo me to veganism fufu me. Emegbe egbl> 
be: "Ofelia Hambarsoumian l5xoy3vi fe leta há le agbalé sia me." Edze abe 


de wówne ene. t nyam.Melé nku de agbaléa nu eye mekp2e be enye 


agbalé ma ke si mede asi hets na amewo la fe fotokopi.Esi wò agbaléa 
meb» kura o ta la, woaw fotokopi ale be ame gede nate nu azáe.Ne esia 
dokta de dzesim, ebia tso asinye be mayi don? ade gb) gbedeka.Meyi 
gbesigbe míedpe do. 

Dan) tsáto si nkde nye Ozonian, si le lámesé me kenken fifia la, w2 

dodo de kpl5dofe ga ade nu; Enye láwo fe dadala, sr3a nye dokta, 
n>vianutsu nye yunivesiti nufialagá, sr5a há nye d>kta, nyadz3dz3nbla 
gedewo kple lá dula yeye adewo fo fu dekae. Dokta Abajian tso 
Kirovakan, ge de eme kple eyomedzela yeye gede siwo qua nududu fufu. 


Ozonian nl leta de wo adres xoxoa fe deka enye sia esime wòdze d> 
vevie, gake mesusu be meqo gbowò o. Leta sia doa dzidz> na ame eye 
asix2x9 le enu ale gbegbe be mele efe kopi wm hele edom de mi. Abe alesi 
nate nu akpoe le letaa me ene la, edze d> fe deka enye sia ale gbegbe be 


dzi de le wo fo, gake fifia ele efe doa wm kple lamesè blibo; Ozontawo 
fe leta: 


0 "Nyemenya gbe si me made nye nukunu kple bubu afia mi si nye 
domenyola gáto kple dzadzamenutinunyala gáto le fe sia me o. Togb9 
be le nye ayikudbléle ta la, megbdz> ale gbegbe be nyemete nu le nu nlom 
o." nya vee adewo na nye fometo kplikplikplitowo g3 há, gake mele enlom 
na wó kple dzidz3 blibo.Wò deka koe nye ame si mate nu anl? agbalé 
na le xexeame kata, gake nyemate nu ani; agbalé na o. Navinyenutsu 
ts) wò agbalé ve eye wote td de edzi nenema Mexlée, men» anyi de aba dzi 
ko be nyemado dziku ne o eye medze agbalé si wovuvu le xexlé fúu akpa 
ta la xexlé game kple dzitsitsi;Gake nyemete nu de asi le agbalé dodzidzaname sia nu 
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elabena efe gbegb3gbb daqe kple dzondameme, kpakple wo tamesusu 
goglo siwo le abe gayib> ene, w3 nuku na nye amenyenye bliboa. Devi 
siawo fe ku wonublanui lae na nèyi dzodzomenutinunya fe atsiafu fe 
anyigbax2dzo yaylawo me be nadi nyatefea. Blanuiléle deto na nèzu 
nugbagbenutinunya fe ye. Le esia ta la, amegbetofomea nyi fe le viwò 
eveawo nu eye wofe nk3wo an> dukowo fe nkudodzinyawo me yesiayi. 
Esi mexlë miafe agbaléa vo la, mezu fuflu enumake eye nyemelala day2yo 
fe emetsonua o la, medea nye akpedada fiana. Elabena meka de miafe 
nyawo fe nyatefenyenye dzi; Esi wònye láwo fe dodalae menye eye 
menya nu tso nugbagbenutinunya nu nyuie ta la, mate nu ase wò nyawo 
fe gányenye g2me nyuie wu. Nu gbagbewo nuti dzadzamenutinunya fe 
nukposusu siwo kata fo ke de to de nye ahoh5 me fe bla nanewoe nye 

sia la tro le nkeke deka dzi. Meka de edzi be etsəme abb de wo 
gányenye nkume, elabena womeyla nu ga adeke si nu woke do kp o. 
Mex fe 40. Aquqd»2toed) si nda anyi didi le nunye, nye nonomea nu sé nuto. Nye vu 
Ml aba dzi, gb2gb2 ko na wo, meka de edzi be man) nyuie. Manyi 

fe le danye nu be wòdzim eye manyi fe na wò de nye agbe fe yiyi ta, 
tegbee..." 


Nya dodzidzoname bubu: "Science € Life" magazine fe 
nyadzidzinislawo domets deka tso Moscow va Yerevan be yeawo 
numekuku tso nu gbagbewo fe ng3yiyi nu. 


Dokta gede kple nutefewola bibi siwo dua nu fufuwo fo fu de 
nyadz3dz3nhla ade si dua nu fufuwo fe afeme eye won) nyatakaka ade. 
Edim, eye le November 15th, 1971 dzi la, edze abe leta xexlèdzesi 13 
(menl leta tsitotsito na "Avangard" nyadz3dz3gbalé fe nunloala) kp2 
nusë de edzi ene, elabena wona menya to telefon dzi be nududumenusè 
fe dolélewo nuti nunyala bibi ade system, Nufialagá Jivan Shmavonyan , 
di be yeado go nye kple nududu fufu bubu adewo. Nukae mate nu awo 
negbe kpl5dofe ade wow2 na nududu fufu siwo doa vevie nu. 


Nkeke ve adewo do ng) na kpl5dofea la, mex> mskeke le ofis eye nukpe 
adeke manomee la, medze agbagba be mado kpl si anye nu yeye na nuqula gbag] 


Abolo fufu, bisiklet, basaq, kpakple jam vovovo siwo wots2 sefofo 
angbawo, granate-kuwo, kple walnut dama siwo mewona fe sia fe le kele 
me gõ ha, eye wots? salad vovovowo há do atsy3 na wo 
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kpi5 ga et3 ale gbegbe be esesè be woagblsie. Yeyiyi ade la, ame adeke mets> 
dzidefo ka asi abolo ga et5 siwo dzi wo nko klè do la nu o. Mbeba la, metsoe 
hefoe. Kpi5a no hú dem le atikutsetse kple atikutsetse me tsi fe kpekpeme 
ta! 


+ ta AP AL š W. x ! 
Wokp) Aterhov novinyonu (Siranush BabaKhanian) le titina, nufialagá 
Shmavonyan le efe miame, eye Haikanush Ter Hovannessian le tsitre de 
megbe ne. 
Wodo kpekpea le October 24, 1971 dae ga 16:00 me. Gafofo eve do 
ng) la, med> ame be woay9 n3viwónynu ale be ame gbáto siwo va la nado 


asi ne abe wo tefenbla ene. Gbá la, nufialagá bubume la nuto ge de eme 
eye wòts2 efe asi eveawo fo asi nam kple mo si le alogbonu kom eye wódo 
go n3viwóny3nu kple bubu ga ade. Le yeyiyi bubu me la, amedzro siwo kata 
dua nu fuflu la nye dktawo, yunivesiti nufialawo, nyadz3dz3nldlawo, 
nufialawo, kple bubuawo, ame siwo ade blaene v> at3 ge de eme zi deka. 
Ewd> nuku nam nut, yemayi tututu la, Dokta Abajian va do le efe vu me 
kple nyonu ene siwo le abladede me eye wole dzidz> kpom tso Kirovakan; 
Efo nu tso efe dalélewo nu gbá eye wódo efe akpedada de wò be nède 
doléle siawo da eye wodi nu nyuito kekeake na wo kple wo lámesé. 


Emegbe amesiwo kata qua nu gbagbewo fo nufo deka de wo ndewo 
yome eye wode nu me tsitotsito tso daléle siwo wo? va yi kple lámesé si li 
fifia nu. Nufialagá la nd anyi kpoo, n> to dom nyuie hen nunladiwo wm 
le efe nunbdigbaléa me. Amedzroawo domet akpa gát> menyae o, esi 
wòtsi tre heqe edokui fia esi wowu nuqula gbagbewo fe nyatakakawo nu vo megbe, . 
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amesiame bb n> anyi hedze tododo g2me kpoo. Ete nufofo blewuu 
tso efe tamedodowo kple dodowo nu. 


Yunivesiti nufialawo domet) qeka xlè Hovannessian fe letaa. Dokta 
Abajian bəb n> efe miame. 

Egbl5 be: "Le nyatefe me la, Hovannessian w2 d> ga ade. Nutinya." 
dee fia be dzadz3menutinunyala xonko akpa gato tso ame tsewo 
gb>; Togb2 be Hovannessian menye d>kta o há la, gake le nusi nu woke 
do ta la, etsi tre de doktawo tame eye gome le esi be wòanye 
dzadzamenutinunyala. Togb3 be futowo le esi há la, nyatefeae nye be equa 
dzi. Mi kata miegbl2e, miy nya tso nya siawo me, gake nya siawo gakpot> 
le mia gb. Ele be náw dodo de ameha ade nu, ax? nudula gbagbewo kata 
fe akontabubuwo, anya doléle siwo n> wo nu va yi kple nonome si 
me wole fifia, eye náts> nunlodi siawo ana mi". Le efe adanudodo nu la, 
wotia komiti si me ame 15 le, eye wonl2 nye nk há de eme.Míedoe be 
míado kpekpe ma togbe zi deka le yleti et5 desiade me. 


Nufialagá la gbl> be yesusu be yeado raw-vegan atikewofe, wofo 
nu tso raw-vegan nuduqudzrafe há dodo nu. 
Le nyatafofo me la, le nufialagá la fe biabia nu la, mets> miafe 
letawo fe fotokopi adewo, le leta si tso India dzidudua gb», fe... 
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leta si menl na "Avangard", kple Ozonian kple Makarian fe leta. Edu sabala 
kple nududu bubuwo kata kple dzidz> ga ade eye wobia alesi woada woe 
ha. Mema salad-gbalévi siwo nd asinye la fe kopi ewo na amedzroawo. 

Esia menye gamedede siwo meqo de mi la dometo qeka o, esia nye yeye 
nuto eye wòde blibo. 


Kpekpea x> tso ga 16:00 vasede ga 21:00. Esi miedzo la, 
proffecor la ts efe agbalèvi deka nam eye wòts2 bubu na Siranoush 
eye wòbia tso mía si be mían> kadodo me kplii yesiayi. Egbl na Siranoush 
be: "Medi vevie be makp2 noviwò, afo nu eye miawo deka adzra dodo nyui 
aqe do be míado afi si yim nèle kpuie. Eses be nax? madede be nazo 
m) ayi duta; NI? agbalé na n3viwó, dewohi ate nu aza efe nusékp>deamedzi." 
be woadzra amekpegbalévi do". 


Nufialagá fe adres: Jivan Mambre Shmavonyan , Papazian No. 17, 
Yerevan.” 


Haikanoush Ter Hovannessian, 10 Alaverdiantowo fe Erevan Kokoe. 


Leta si tso India dzidudua gb: 


Indiatowo fe Nyatakaka D3wfe - T. S. Kanwar 
Tehran, January 4, 1971, India fe Dudonunola fe D3wfe. nyadzadzanllawo fe hadawola 


"Abe alesi wona mienya ene la, mieta agbalé ade le tanya si nye "Raw- 
eating" te. Áte nu ana nanya be India dzidudua tia nyametsotsowokomiti ade 
na Dzadz3me Atikew>w>, si wa numekuku tso Dz2dz2me Atikewowo 
fe ngayiyi kple efe ngayiyi nu. 

Wots2 miafe agbaléa na komiti sia, si de dzesii eye wòsusu be anye d> 
nyui ade. Eyata India fe Lámesé Kple Fomedodowowo Dawfe le susum be 
yeadzra agbalé ga sia le asi bəob5e me (rupee at3 pe ko) ats2 amae. 
Womakpo vide tso agbalé sia dzadzra me o. 


Miada akpe nuto ne ède m> na mí domenyotde 
India dzidudua be wòata agbalè sia de Enlisigbe me kple nutoa me gbe 
wuieve bubuwo me. 


Az) há, taflatse na mianya nenye be wogbugb tr asi le agbalé sia nu tso esime... 
fe 1967 fe tata. Alo de nèdi be yeatr asi le enu le etsə si gbona kpuie mea? 
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Eyata miada akpe ne madede si hiá le mía si be miate nu ata agbalè sia le 
India." 


T. S. Kanwar ye nye esia. 


Enye lámesédawe si le da dzi wu le India, si Mahatma Gandhi 
do le fe 1964 me. Womaa nye agbaléwo kple nyatakakagbaléwo le India 
edziedzi. India fe Lòmesènyawo Gbokp2ha ye dame sia de nye agbaléa fia. 
Leta siwo dowofe ma fe dadzikpola nlo nam fe akpa adewoe nye esi: 


"Mexlè nu tso mia nu fe at5 enye sia le Britaintowo fe Amagbewo 
fe Magazine me, si nyemets> deke le eme boo o eye menl) be kloe; 
Vasede yleti si va yi me la, Mexico nyonu ade si kpa dzadzenyenyed3wfe ade 
dzi le afima nd mía gb) kwasida et3 eye wòfo nu tso enu vevie." nudqudu 
fufu.Tso yemayi la, men) agbagba dzem dzimagbditve be mate de nuwò 
ahabia agbalë ade, gake aleke maws ake de wo adres nu?Gake nkeke vee 
adewo va yi la, ame eve siwo le nududu fufu qum fe at san la va mía gb) eye 
wots9 towó nam address.Gandhi ye do dowofe sia eye mekp> dz2gbenyuie 
be mew) dò le afima fe ewo le efe agbe fe fe mamlzawo me. 


DZIDZIME DIDZIDZIDZOIFE, Uruli- Kanchan, India 


Israel Vegan Habsbs fe zimensla, "Dzadz3me kple... 
Lámesë" magazine: 
"Akpe gede na mi de miafe nyatakaka siwo miedo da ta. Miedzea agbagba be míax) wo." 
na amesiwo di be yewoaza wo wu. Miedzra miafe agbaléwo fe babla 
alafa deka vasede fifia; Le duks sue ade si me ame akpa gato menya 
Enlisigbe o me la, agbalé gbogbo mawo dzadzra nye dzidzedzekpakp»2 ga 
ade nutonut2. Mele magazine si nye "Dz3dz3me kple Lámesé" (TEVA UBRIUT) 
fe akpa ade dom de mi, si me wota Anahit si xo fe ade fe foto dzeani há le. 
Fifia mele nyati ade dzram do be mata kple Anahit si x> fe wuieve fe foto." 


Jaacov Grabois, 10 Hateyna Koke Nevey Oz. Israel 


Dokta sia nye Britaintowo fe Amagbequhab2b> fe zimensla, amesi... 
fe dawofe ade le London, eye esi wòxlè nye agbaléa v> la, end nenema 
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ka de edzi eye wòtsda nye adres naa efe dan3wo eye wónla nududu fufu gbaléa 
na wo. Leta si gbona do kpe esia dzi: 


"Mexlé wo agbalé si fo nu tso nududu fufu nu. Dokta Lato ni> nududu 
fufu fe nududu nam be woats9 ada nye kansa. Ets wò adres nam ale be mate 


nu ad) agbaléa tso eme. Mado dolar ewo dee to posu dzi eye taflatse mido 
agbalé et3 dem." kple nyatakaka ade." 


Afeno Campbell Moodie, 31 Linden Ab, London, W. 2 


Afen) VERA STANLEY ALDER: 


"Kinye nutikokoeto lol5to, mexlé wò agbaléa nyuie zi eve eye mese le dokuinye me nenema." 
agbalé sia ahe yeyiyi yeye ade ve na amefomea. Ele vevie nuto be woats) agbalé 
sia ade amewo nkume ale be mleba la, dzo nan» xexeame kata. Ènye nunyala 
si te nu de dzesi nyatefe bəbe si de blibo la heqe eme nyuie wu nududunutinunyala 
siwo kata fe agbaléwo mexlé vasede fifia. 


Fe gede enye sia la, metea gbe de edzi na amewo be amegbets nye 
atikutsetsedila eye aleae woakp2 xexeame fe kuxiwo gbe eye woaw) sikaxexe 
ade. Wo nyagbogblo ("mègada nu o") dea susuwo kata da, dzidzenuwo, nusiwo 
s2, kple dodo babe kple gamedzenu. Ade akontabubu kple bubu siwo nu 
miefo nu tsoe vasede fifia da, eye ana lámesé kple dzidz5 vaváto nasu amewo tefe. 


Nusi nu nèke do, abe elektriknusé si nu nèke do ene, nye nunyala ade fe 
d>, eye dewohi ame siwo se nu game na wò há nye nunyalawo. 


Maw nusianu si hiá be wò agbaléa nax nko; Fifia mele agbalé ade 
dəlim, mele agbalé bubu nlom hele nufowo fom. Nkekeawo le kpuie akpa be 
míate nu aw nusiawo. Fifia nonome si le xexeame la le sesèm nut», gake dzi le 
mía kple sr3nye fo, le enyanya be wo kple wo daw3w kple wo dzidzedzekpokp2 
gakpxt) le xexe sia me gome. Taflatse mil de edzi be míete de mia nu nut». 


Mele nye agbaléwo domet deka dom de mi. "Mienye vegan fe gede, 
míenoa atama alo noa aha o, eye fifia mia kple sr3nye miele miafe manu zam." 


«XEXEAME FE FOMEDODO FE HADODO 8 First Avenue, London. 


208. fe 208 


Machine Translated by Google 


ESSENCE OF HEALTH» Lámesë Kple Agben3n) Nuti Se Kok3t3 kekeake Gbefádelawo: 
Affie 29, 1968: 


"Mex wò agbaléa. Menye deko mekpxe be agbalé sia nyo nuto ko o, . 
gake es) de nye tamesusuwo, nuwnawo, kple nun>nlwo nu pepepe. 
Fifia míele magazine ade tam si woy3na be "ESSENCE OF HEALTH". 
Ts> kpe de magazine sia tata kple nye nut nye agbalëwo nu la, medi 
be madzra duta agbalé siwo fia md nyuit5 amewo. Le esia ta la, 
kakadeazi li be ele be wo agbaléa nade nye agbaléwo dome, eyata 
taflatse na manya nu tso asidede le nu gbogbowo nu fe sewo 
nu." 


May 24, 1968, fe dzi. 


"Edzo dzi nam be mado $82.5 fe cheque de wo hena nududu 
fufu gbalë babla blaat3. Ne èl be yeana gomendamesi mí be míata 
agbaléa la, míaxoe kple dzidz5. Dowonu siwo kata míats) atae la le mía si." 


Adaka 2821, Durban, South Africa. 


DAULAT RAM DUTOFE DDDASI: 


"Awo nuku na mi be miax leta sia; X5 dzinye se, esi miekp»2 
miafe agbaléa vo la, menye deko wògblè nu le dowofe sia fe 
dadzikpzha me towo kata nu vevie ko o, ke woka de edzi bliboe há be to 
nududu fufu dzi koe woate nu axo na ameha la tso." ddlélewo 
katá.Míafe nutoa nye domenyohabòbo.Mietso nya me be miawo nuduqu 
fufu fe habb» le India.Ne ède md na mí be miata wò agbaléa de 
Enlisigbe kple nutoa me gbewo me la, miama efe tata akpe ewo 
femaxee le gamedzedzea me.Miawoe há te de Lòmesènyawo Gbəkpəha 
nu ale be woawo há woabu nya sia nu le wofe dawonawo me 
Míedoe be míado kpe nyatefea dzi le kodziwo ha. 


Mienya be tsitretsidenulawo le miafe xexemenunya nu le 
ame nuto fe didiwo gome, gake le duko abe India ene, afisi ame 
akpa gato da ahe le eye db le wo wum la, nududu fufu akp2 anyigba si s> 
eye wòana amegbet2 milion gede siwo le esia ta nududu siwo woda kple 
numamewo kpakple konu gbegbléwo kpea fu, woadee. "Emegbe, ne wò agbaléa | 
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wotae eye emetsonua va eme la, míado amekpekpe be náva India kple wò 
fomea eye nakp2 emetsonua kple wò nuto wo nkuwo." 


Krishan Mohan, si nye Dukplola fe kpedenut». 17- B, Asaf Ali fe ma dzi. New Delhi 


Esi mex letaa tso India fe dudonunola gb) va la, medoe be magate 
kp2 ake ana miafe duksa fe dzidugumegáwo nanya nu tso avadzidqudu 
sia nu. Gbá la, menl leta si gbəna na MohamadReza Shah Pahlavi, ts 


Persiagbe, Enlisigbe kple Armeniagbe me agbalé babla deka kpe de Fiadufea fe D: 
Letaa: 


"Enye dada nam be mats) dzidzonya si gbo eme si ate nu asesé be 
woasusui le gamedzedzea me la ve na mi." 


Le nye fe blaet5 fe agbagbadzedze, nus>sr3, numekuku kple 
nutefekp>kpawo ta la, egbea wodo kpe edzi godoo be nusiwo gb) 
dolélewo kata tsona la tsoa nududu siwo woda, atikewo kple nu kuku bubu 
siwo amewo tsona dea wofe nutilá me le manyamanya me la dudu gb». 
Meva ka de esia dzi esime mebu vinye lbl5awo domet eve, deka x> fe 
ewo eye evelia x> fe wuiene, le atike "siwo wa d> nyuie" kple nududu 
siwo "doa nusé ame" siwo d2kta xonkowo pld nam ta. Wota agbalé 
ade si me nyawo me ko nyuie si meni; de Armeniagbe me eye wotae le fe 
1960 me, emegbe be mana nye devi/nutsu siwo nye Persiatowo 
nanya le fe 1963 me la, meta agbalèvi sue ade de Persiagbe me hena 
yeyiyi ade, eye mets) efe kopi ade de go le yeyiyi ma ke me. 

Afeto Pahlbod, si nye Dekonuwo Kple Adanudiwo fe Dodzikpola de dzesi 
agbalé si woy2 la. Ey2m eye le kpekpe gede megbe la, edem fia Dk. 

Abbas Nafisi, si nye Dzata Dzi kple Ye fe Agbalènlola Gáto. Afeto Dokta 
Abbas Nafisi kple Dokta Abolgasem Nafisi, si nye Khaje Nouri Vidzidzi 
Kodzi fe tato, I5 nye susuwo kple nukp>susuwo eye wodo nugbe 

be yewoana kpekpedenu kple nuww aduadu fomevi 

desiade; Le numekuku gbát> siwo woaw2 tso nududu fufu nu ta la, 
wodem fia Nemooneh Tsitretsidenula kple Vidzikp>fe Xexléme Gbát> 
kpakple Bahrami Deviwo fe Kodzi. Nublanuitoe la, medo go kuxi adewo le 
afima, elabena ehiá be made d>kta kple dowla adewo da tso susu 

xoxo siwo mes) o gb) eye woana wofe susuwo nanya nu tso susu yeyewo 
nu, eyata, le doa hehe de megbe ta la, nye agbagbadzedzewo 

metse ku o eye meqe asi le enuti yometiti nu hena yeyiyi ade nya la. Nyatefee, kple 
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etena de dzinye, vevieto esi melé nku de wofe nududu gbegblè fe 
nugbegblé le ame nu nu nyuie ta. 


Le gamedzedzea me la, dowfe siwo woy2 fe dadzikpolawo kpakple 
d>ktawo kata melé nku de nusé nutonuto si nududu kuku kpona de ame 
dzi nu o eye nududu siwo woda kple esiwo mele vevie o koe wona 
d>ndawo kata, abe nuduqudzrafewo ene, siwo hea dolélewo ve 100%. Esi 
nyemekp» dzidzedze le nye nut> nye duk> me o megbe la, medoe be magblh 
nye susuwo na dutadukawo fe dzadzamenutinunyalawo, ale be dewohi to 
m) sia dzi la, mate nu akp2 kpedodzi si sə eye womate nu ake di o be mats> 
aw) nye dodoa dzi le nye denyigba dzi. Fifia si yeyiyia de la, mese le dokuinye 
me be enye nye d> kakde be mats2 nyatakaka vevi sia ana mi amesiwo 
tsd shah kple amewo fe yevuwo fe totr kpata de miafe tamedodo fia xexeame. 


Wota nye Enlisigbe me agbaléa zi gbats hetae le fe 1963 me, eye 
wodzrae. Emegbe le fe 1965 me la, meta agbalé evelia de Armeniagbe me 
eye le fe eve megbe la, meqe agbalé ma ke g2me de Enlisigbe me, si dzi 
meto do wo dometo desiade de mi. Medo agbalé siawo fe babla akpe ewo 
kple agbalévi siwo ade milion afa femaxee de dutadukawo fe 
dunyahelawo, de nyadz2dz2gbaléwo, dəw fewo, yunivesitiwo, 
kple bubuawo kple nye nuto nye nundamesiwo kple nundamesiwo. Le fe 
sia me há la, meta agbalévi akpe ewo de Armeniagbe me be mats) ana 
amewo femaxee. Nusi do tso dawna siawo me enye be egbea le xexeame 
fe dukowo me, vevieto le Amerika, India kple Armenia la, ame akpe alafa gede 
li siwo nye Raw-Vegan, wo domet akpa gato nye dan) siwo fe dzi gbá le 
daktawo nu, eye fifia woyia wofe agben»no dzi le lámesé deblibo me. Mexda 
akpedadagbalé akpe gede tso wo gb. Vegantawo kple dzadzomenutinunyalawo 
kata kloe kpakple lamesédawfe bubu siwo le ng2 yim kakaa nye agbaléwo 
kple agbalèviwo eye wodzea boblododo gede game tso veganism fufu nu; 
Wotaa nye gbefadedewo de wo fe nyadz2dzagbaléwo me, wotua 
atikewofewo na veganism fufu. Le Mexico la, wodoa tsy3eviwo dzikp>fe ade 
si me wodua nududu siwo womeda o le. Wole nye agbaléa game dem de 
Spaingbe me le Argentina kple Hindigbe me le Delhi eye wole etam fifia. 

BBC ts) nye agbaléa de go le TV dzi eye wòxlè efe akpa adewo na ameawo; 
D>menyonunana dbkta siwo le Europa, Amerika, kple bubuawo naa nye adres 
na dan) "siwo womate nu ada o" eye wokafui be woaxlè... 
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agbalé si me wodua nu fufu le. Yerevan Academy fe nugbagbenutinunyalawo ulia nye 


nukp>susuwo ta hedoa al wo le yleti sia yleti fe magazine "Science & Technics" me. 


Esi wònye be wota nye agbalé ga si le Armeniagbe me fe ewo enye sia ta la,... 
amesiwo dua nu fufu siwo le Yerevan fe xexlème dzi de edzi. 
Wodoa fomedodo kple wo ndewo eye wowa dodo de kpl5dofewo kple 
azadudu siwo wotu de nududu fufu dzi. Wokp2a dokta gede há le nududu fufu 
dula siawo dome; Yerevan Yunivesiti fe nunyiamedzikp>fe fe tato kple nufialagá 
wa dodo de nufo siwo ku de nududu fufu nu, eye le kpekpe siawo me la, 
ame siwo wode tso daléle seséwo me la naa wofe nyatakakawo. 


Le kp>denu me, nyonu dokta ade si lámetutudo lé eye wònye 
mete nu vána fe ene o, etsi tre le nududu fufu dudu yleti wuiene megbe eye 
wòle lamesé deblibo me fifia. Kpadenu dodzidzaname bubu: nye fometawo 
dometo qeka, si nye dekakpui si x> fe blaeve v> enyi, fe limekawo fe 
gb3dz3gb3dz) no fu dem ne eye mete nu váa efe abawo kple afowo kura o; 
Melé to de nye msfiame siwo wonana femaxee nu o, ez» ma yi Europa zi et5 eye 
woza rial milion deka kple edziv> vasede esime wòx? nududu fufu fe 
agbalé si le Lausanne mbeba tso ah3h3nutinunyala xonk2 ade si xlé nye agbaléa 
eye wòva nya nyatefea gb. Etro yi Tehran. 

Nunbdi mawo togbe akpe gede le fael si ku de enu kple nye há me 
mele klalo be mats2 wo ana ame desiade si wodo . Le nyatefe me la, 
dzidzedzekp>kp) gato kekeake si va dzinye nyits> laa enye be India dzidudua da 
asi de nye agbaléa dzi le se nu be edea vi eye wótso nya me be yeatae eye 


yeakafu efe xexlè na Indiatowo ale be woate nu aw de agbaléa fe mofiamewo 
dzi . eye woade wo tso daléle, ahedada kple dawuame me. 


Egbea wodo kpe edzi godoo be amesiwo foa asa na nuzazáa 
fe nuduqu siwo woda, atike siwo me adi le kple nu kuku bubuwo mekpxa 
doléle desiade o, edanye esiwo le babe alo esiwo kpekpe o, abe dzida, kansa, 
suklid>, doléle siwo wa ame me, dzamezá ene. etc le wo dzram do. 
Nunladi siwo li do kpe edzi nyuie be ne wole kadzi yeyewo vum la, dənəowo fe 
xexléme dzina de edzi le wofe xexlème nu; Elabena kadziwo, atikedzrafewo 
kple nudafewo gbe dolélewo tsona; Eyata mehia be woatu kədzi yeyewo o, ke 
bon ele be woaw) nonomewo ale be woagblé kodziwo di donowo 
man>mee eye woatu wo de wo nzewo yome, eye 
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nonome sia le alesi amewo dua nui totro me ko. To vovo na alesi ame adewo 
susuna la, esia wọw le b5b2e puto. 


Abe alesi India dzidudua tso nya me ene la, gbá la, ehiá be woakafu 
duka be wòaxlè nududu fufu fe agbaléa eye evelia, ele be woade gbefáe le 
se nu be nuqaqa nye nuwona si mele dz5dz5me nu o eye mele vevie o. Ele 
be sedofe nand nududu kukuwo, atike siwo me adi le kple atikewo 
fe vitaminwo fe boblododo alakpato kple ameflunyawo nu. 

Le esi tefe be Lòmesènyawo Gbakpoha fe amegawo nama aditikewo de 
agbledelawo dome la, woate nu afia wo alesi woade amagbe gbagbe adewo. 
kple lu si mie, nududu vivi siwo naa lámesé siwo mex) asi o siwo woda, 

alo alesi ame ate nu ats> lu gbagbe rial eve, dati rial eve kple amagbe rial 
eve adi ka na efe nutilá bliboe eye wòan2 agbe daléle manamee. 

To nyadz2dz2nIdlawo, radio kple television dzi la, woate nu axl nu dukoa 
ahanl2 atike na dukoa tso totro siwo va le nududu fe nonomewo 

me, dzadzamenududu gbagbe siwo doa nusé ame nutonuto dzadzrado nu; 
Woate nu atm kadziwo vivivi woazu atikew fewo; Ele be ms si dzi woato ana 
nududu vidzikp2fewo, tsyJeviwo dzikp>fewo kple kadziwo nazu 

sedziwowo vivivi raw-vegan. Esia w»e be amewo vua atikewo fe siawo yia 
wofe afewo me eye wozua woawo nuto fe doktawo. Etefe madidi o dan3wo 
magan») kadziawo me o eye woatu wo de wo noewo yome. Atama, 


ahanono, la, təmelá kple nu bubu siwo gbléa nu le ame nu fomevi desiade 
nono dzi ade akpot3 vivivi. 


Wotsa almond, pistachio, dates, raisins kple nududu xdasi mawo 
kpakple atikutsetse kple amagbe bubu gedewo yia duk> bubuwo me le asi 
bob2eto kekeake nu, ele be woato te esia eye mele be woats> wo ayi duta 
o. Eyata mía nutodwo miafe amewo aqu nuduqu siwo wodo le afisia eye esia 
awe be amewo fe agben5ono adzi de edzi eye wofe noname gbegbléa dzi 
ade akpot3. Fififi, nuvlowowo kple avatsokaka nu ayi. Esia, si dze abe manya 
wD le gamedzedzea me o ene la ava eme nutonuto le mía denyigba dzi le fe 
ve adewo megbe. 


Mele be miale nku de dokta adewo siwo la ga eye 
womewsa nublanui o fe nukposusu siwo me susu mele o, alakpa, kple 
esiwo totro nu o, elabena menye deko womete nu kp) atike sueto kekeake si 
woats2 axe mo de dolélewo nu kple wofe nyawo o, ke bon kple wofe nuwona gbegbléw 
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vodadawo na doléle siawo kaka. D3waw kple nuwona me tsonu si 

nu kakadedzi le koe nye numedzodzro siawo kata fe nudodo. Ne 
emetsonu si wokp) le nye fomea me mess gb) na wo o, kpakple le 
nududu fufu qula siwo kaka de duk> bubuwo me dome la, ne mex) 
dəw fewo kple manu siwo s> la, mele klalo be mats> afədede ado kpe 
nye nya la fe nyatefenyenye dzi ahado kpe edzi le yeyiyi kpui ade me. 


Nye biabia enye be nàgb» dzi di axlé agbalé kple dzeside siwo 
medo de wo le Enlisigbe me." 


“Na amefomea xla gato kekeake tso ahedada kple dodléle me 
fe anyin3n>: 


Nyee nye Fiadufea fe Asrafomega si x> dzudz) le dame, 
amesi x> dzudz) le dame kple fe wuiat5 kple yleti et5 fe 
nutefekpokpo le lolo akpa ta le fe 1344 (Persiatowo fe ye fe 
yletigbalé) me le Asrafowo fe Atikewowo Nuti Adanudoha fe 
nyametsotso nu le nye daléle sesé siwo nu wow) dodo do. Hafi 
max) dzudz) le dame hena yeyiyi ade be mats ada nye lolo 
akpa, si fe kpekpeme an) abe Kg 125 ene la, won) atike siwo 
nana ame fe láme nasé abe Metrical ene eye menoa wo, eye esia 
we be nye kpekpeme do Kg 150 eye wond dzidzim de edzi. 
Vasede esime nusé si le asinye be maw d la le asinye kenken. 
Emegbe esi men vitamin, kebab kple nududu bubuwo nam 
la, asrá há dze dzinye. Wotso nya me be woaxo dzudz) le dame 
nam, si fia be vide man>mee, si fia be fetu si mede blibo o. Le 
yeyiyi sia si me nye asráa n> fu w3m nam la, wodom de asrafowo fe 
kadzi No. 502 fe nulodawo fe dawfe eye wodo atike fomevi 
wuiat5 nam le nye asiwo me, eye wo dometo desiade si 
vuvu la, wogbl be woe nu mawo fe nulbd» le nuwò, nyatefee 
wo kata wovuvu, gake eve alo et3 Wobu wo nu ne kukudedea 
me meko o ko eye wogbl5 be wo nul2do le wo nu eye ele be 
nado atike zi et5 le kwasida me; Esia we be dzid> dze dzinye 
eye esi meni; atikekui bubuwo abe Valium, no me tsi kple 
atike siwo wua ame ene la, nye ayiku mew) do nyuie o eye 
fodo vuvu vevie. Emegbe nye kpekpeme dzi de edzi tso 160 Kg 
eye agate nu anye to corten-tike ses siwo d>kta nld nam la nono me la, me lol 
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yi kodzi ma ke fe dəow5fe be woaw) atike ne tegbee! Esi wow) d> na 
vidzidoa fe vuvu v la, doktaa gbl> nam be meko penicillin milion 
blaet3 de wo dogbo me; Fifia mese eg5me be to penicillin sia dzi la, 
meqo ku fe agbo nu. Le yeyiyi sia me la, dzitodzito me dslele n> 
vinyenyonuvi suea nu eye ele be wòado penicillin (Penador) milion deka 
alafa eve kwasida sia kwasida vasede esime wóaxo fe 18. Le go bubu 
me la, vinyenutsuvi sue la fe afowo nd fofom tso axawo dzi eye 

wond fu kpem nenema -si woyona be rachitis. Srinye si ahedada 

kple doléle gede le fu dem na mía kple vinyewo la ts2 nya de fomea 
fe gakpekpedenunau>nudr3fea eye wòbia be woana ga ye, eye 
nyemete nu xe ga si mexona o le nye fetu sue ta, megbee, si fia 

be madee tso agbe wonublanui sia me. Men» devi at siwo dze d> kple 
tsy3eviwo gb). Gbesiagbe ne meyi d2ktawo gb) kple lámesényawo 
nuti nugblèfexegbalèviwo la, wokpea agbalèviawo fe akpa ga ade eye 
woxoa nye fetu gbogbo ade le sasrakp»2, ECG kple nudokpofefewo me. 
Nye fetu ade há abu le nugbléfexedodoa ta. 


Vasede esime vinye fe suku fe agbalédzikpola, si de dzesi nye 
nonomea, do susu da nam be mats nududu fufu gbaléa ana. Mexlè 
agbalé sia kple dzondameme blibo eye mex» emenyawo eye míew) 
deka kple vinyewo miedze 100% raw vegan ququ game. Le nkeke ve 
adewo ko me la, nye asráa nu fa; Emegbe vinyenyaonua fe 

nənəmea va nyo de edzi vivivi eye vinye sue la fe afowo va dzodz2e, 
eye megadze nye s2hemenyi game ake. Le yleti ade me la, nye 
kpekpeme dzi de kpòto tso abe Kg 160 va do 70 ene. Le yeyiyi sia me la, 
to nududu fufu kenken me la, megakpo devi fe agbe kple yeye eye 
meka atam na dokuinye be nyemaka asi nududu siwo wua ame nu 
gbede o. Menyi nye dede tso dz5gbevše me fe fe le wó agbaléa nu." 
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Afeto Akbar Tofangchi- No. 11, Khazaei Alley, Arabiatowo fe nuto, Naser Khosrow St, 
Tehran. 


Leta sia nləla nye nyonu ade si va Tehran Raw Vegans 
club gbesiagbe le efe dəow5w3 v> megbe eye wokpena de mía nu le klabu la me, 
eye yeadewoyi la, edea video adewo g5 há tso klabu fe dawowowo me: 


“Alesi medu kansa dzi to veganism fufu me: 


Etefe madidi o madu nye fe evelia fe aza si me mezu la fufu. 
Fe eve pe koe nye esia esi nye kansa fe vevesesea n) sesëm de edzi 
la, wode nududu fufu gbalé ade si tra nye agbenon> kura la fiam. 
Le nyatefe me la, agbalë sia x> nye agbe. 


Le fe 2533/2/21 (Persia fiaqufea fe yletigbalë) dzi la, mese nane si 
w nuku le nye dusime. Esi wòdo dziku vie la, meyi dokta gb, gake X-ray 
la meqe naneke si meb» o fia o. Le yleti eve megbe la, vevesesea dze 
eg3me eye etefe medidi hafi wógasé de edzi o. Daktawo sasrákp3 hena 
atikewowo dze eg5ome. 


Le 2533/6/25 dzi kple nye madede la, wow) d> nam; Esi nye susu 
gado nunye la, mede dzesii be nye dusi no bu, nye qusib vuvu. 


Nye seseleláme metro boo o vasede esime le fe 2535/1/5 dzi, esi 
mese veve le nye miame ata nu la, meyi dokta gede gb) eye esi meqe 
foto gede v> la, wokp2e be fumekansa le nunye eye wode gbe be a 
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kampiuta dzi nyatakaka si ku de fu dede tso ta vasede af gb) 
nu. take Le amekoko bubu si wow) be dolélea nagayi ng2 o me 
la, wode nye vidzid2 kple azigolowo há da. Nkeke blaene va yi... 
d2ktawo gbl5 be ele be woagax3m de kadzi ake. Medoe be mayi 
duta eye mayi atikew>wa dzi le afima. Meyi Israel; Esi wode 
nye dusi no v> la, wodea foto nye lakusi kple aklá yleti et5 
desiade. Kekeli gbogbo ade ge de nye nutilá me. Wots9a cobalt 
da d) nam hena yeyiyi blaene, le yeyiyi desiade me la, wotsda 
cobalt dea akpa deka adabafofo et3 eye wotsda cobalt dea akpa keme ad: 
Le Israel la, wogadze fotodede kple X-ray game ake, wode nye 
goitre, si wow dd nam fe gede enye sia la fe foto. 


Mbeba la, nye dokta de alesi wowa dia kata me nam 
hegbl5 be: "Wode wo akota tsi megbe, daléle sia dzea nutilá fe 
akpa et5, lakusi, aklá kple fuwo dzi; Fumekansa si de ng wu le 
nuwò. Wo afòkpoadzi fe ta va le sue ale gbegbe." be mebia 
dokuinye be aleke megbá esime men» anyi de yamevuzikpui dzi o?" 


Le Israel la, wona kobalt fe yeyiyi wuiat3. Metro yi 
Tehran kple m2zakplo si me fotowo, letawo, atikew>m>3nuwo 
kple mofiamewo y> fü. Wow atike nam kwasida deka le 
Tehran, eye tso ndi ga adre va se de ndo ga eve la, wodea dze 
nye ta. Esi wodzudz) lametsinuséawo ta la, nye nutilá 
fe kpekpeme dzi de edzi tso kilo blaade v> enyi va do kilo 
blaat vo et5. Wogbloe di g5 há be nye da adze eye matsi da kple 
adatsi. Gbedeka, esi medi be mano atikekui ade, esi mexlè 
agbalé gbadzaa la, mekp2 be wonlse be atike sia fe 
nugbegblè le ame nu va do wuieve eye dewohi ku ha; Gake 
megan) agbe eyata medoe be madzudz) dzikudodo na dokuinye. 


Vleti ewo megbe la, totro vevito kekeake va nye agbe 
me. Esi x3nye deka, si nuto nye lametutut», gblo nam be yefe 
lame së nuto le yleti deka fe vegan fufu yiyi megbe la, medoe 
be nye há mazu vegan fufu. Le nufoke la, meyi vegans 
fufuwo fe haboboa me kple nutilá si dze d> eye dzi de le 
fonye be masr5 nu tso wofe nunyiamemonu nu. Mequ afa 


fufu eye afa da nkeke ve adewo, wode dzi fo nam gede wu eye mhbeba m 
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nududu fufu bliboe. Esi medu nu fufu le yleti gbáto me la, nukunu 

ade dz) le nye nutilá me. Nye nkumefu si ge kenken la gadze tsitsi 

g2me ake; Nusé gede va n> nunye be maz), nye nkuwo nyo de edzi 

eye mese le dokuinye me be gagb2 agbe. Gbedeka mege tso atrakpui 

dzi le nugblèfexeha ga la fe anyigba si wots kpe xasi si nye marble 

woe dzi; Mese le dokuinye me abe de mazu lámetututo ene. Esi medu 

nududu fufu yleti eve mawo ta la, totra gede va nye nutilá me ale 

gbegbe be esi wogade nye akota kple afowo fe foto ake la, d2ktaa gbl2 

be: “Wò fuwo le lámesé me wu tonye.” Abi goglo mawo fe dzesi adeke 

megan» nye nutilá me o. Medzra nunladiawo kple fotoawo kata do do 

ng2 na nududu fufu kple emegbe. Egbea, le fe eve fe 

veganism fufu dudu megbe la, metr> kura. Nyemeno atike adeke le yeyiyi sia me o. 
Nye dusib si vuvu kenken le amekokoa megbe la gado efe noname 

nyuito me. Nye nutila si yo fi kple vuvudedi le nutigbalé te le atikewəmənu 

zazá v> megbe eye wòn) veve sem vevie la fe láme sé eye 

vuvudediawo bu. Le yeyiyi sia me la, nye kpekpeme didi kilogram 

blaeve. Fifia mewa də gafofo enyi gbesiagbe eye mewa d> vevie 

le nye vovoyiwo me. Mele m> kp2m be maza nye yeyiyi le dzidz> kple lámesé me le agb 


Maryam Neshan Barjan, Wodzii le July 25, 1931 - Tehran 
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Leta siawo kple akpe gede bubu siwo wo tso duko vovovo me towo fe 


nududu fufu dulawo gb) le xexeame kata do kpe edzi be dən2 mawo siwo 
dzudza atike vòdiwo kple nududu siwo woda zazá la, wodaa doléle fomevi 
desiade enumake eye wodaa gbe le wo nu zi deka de yeyiyiawo kata nu. 


Nyadz3dz3gbalé si nye "AVANGUARD", si wota le Yerevan, si nye Armenia 
fe fiadu, nl de efe tata qeka me (fe 1964, No. 98): "M3danudawla, hadzila 
kple nutala gede, wo kata fe 
ame siwo nye agbalènyalawo la, wozu nudula fufuwo. Woka de edzi na wò be 
yewosena le yewo dokui me be yewole b>b>e eye yewole lámesé me ale 
gbegbe be fifia metsona o eye womesea wofe dzi fe tsotso o." 


Moscow magazine si woy3na be "SCIENCE AND LIFE" vu eme le... 
efe March, 1965 fe tata me be lá dula gede le exlèlawo dome, amesiwo woda 
gbe le tso dléle vovovowo me eye wona nunlolawo nya nu tso wofe hayahaya 


nu tsitotsito. 


Le nonomeawo me la, ame mate nu ase nusita nugbagbenutinunyalawo 
kple dziququmega bubu siwo ts agbandamedzia mewa afodede veviedodotde 
be woats) aw g3medose siwo ku de nududu fufu nu dzi o la game o. Nukatae 
wohena de megbe esime wokp> m» si dzi woato ado wofe tadodzinu mamleto si 
nye be woade amefomea tso dalélewo me eye woakp2 egb> be amesiame nan) 
agbe si me dzidz le la gbọ? Ne wodi la, woate nu ada d> na d>nd desiade le yleti 


eve me eye woak2 wofe danzwo fe kadziwo. Enye bubume desiade fe d> be 
wòabia wo nenye be wodi be yewoado tadodzinu sia gb) loo alo womedi o. 


Mele gbefa dem na xexeame kata vevie be TSO TSO TSO TSO LA, ELE BE 
WOABU ATIKEWO FE NUDEDENUTIWO FE NUNLIDI KPLEE NUDUDU SIWO 


WOKPINA FE NUDODOWO BE WOANYE NUVÒDODO SIWO ME DZIME LE 
AMEGBETDJWO NU, ELABENA WOWOE NYEE NU SIWO WINA 


HE AMEGBETIWO FE DILÉLEWO KAtá DZI. 


219. fe 219 


Machine Translated by Google 


Avü yi dzetugbe si x> fe 7, Jackie noa mía gb) abe vegan fufu ene tso efe agbemenkeke gbãt me. 


Fifia wodo kpe edzi bəbe be ladudu mele dzadzame nu na ame bubuwo g3 há o 
láwo, eye laqula nutonutowo mele mía si o. Nududu siwo miequna 
la zu numame na Jackie tso esime wodzi mi. Efe nududu akpa gato nye lu, dati, 
waintsetse fufu, pistachio, salad kple atikutsetse vovovowo, esiawo kata le 
gbagbe (fufu) nonome me, elabena le miafe afeme la, nududu kuku gram deka 
pe g5 ha mele afima o. Avú sia dua anyitsi kple radish g5 há kple didi vevie. 
Ne miekplae yi dua godo la, equa gbe abe alèvi le gbe damawo me ene. Ne 
wots) avu sia s> kple avu bubuwo la, ele lámesé me nuto, efe lame le yeye eye 
nusé ye fü. Ne miedi be miana dzata, sisiblisi kple amegaxi viwo nazu numame 
na wo be woadu numiemiewo abe avu sia ene la, le dzidzime vee adewo megbe 
la, woade asi le wofe nutasènuwowo nu kenken eye wofe dzi nadze eme, eye 
woate nu an> anyi dekae kple lá bubuwo abe nyiwo ene. Gake to vovo na ema 
la, míate nu ana nyiwo nazu numame na lá dudu gbede o. 


Nukae wòle be woafo asa na? 


Atikutsetse fufu si wots) sulfur alo tsi dade tro asi le enu 
alo kple atike bubuwo mele be woadui o, elabena nunyiame adeke mele 
enu o eye adi koe wònye, ale be nudzodzoewo g3 há metena de enu o. Mele be 


nadu amititsetsemi ma si wots) atikewo da eye efe dzadzome amadede alo vevè 
kple vivi mele esi o 
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eye nunyiame fe asixoxo megale enu o. Womebua amititsetse siwo me wode dzee, 

ananyi siwo wots fo fu kple ami siwo wots2 dze alo vinegar da be wonye 

nududu gbagbewo kple dzadzomenududuwo o. Az) há, nunyiame adeke mele 

vinegar, wein kple nududu mawo togbe siwo tro gb2 tso wofe nonome gbát> 

kple dzadzome nonome me o. Wodaa dze há le ms si naa dzox2x2 eye wògbléa nu 

le ame nu nu, ts2 kpe de nyatefe si wònye be dze si nutiláa hiá la le atikutsetsewo 

kple amagbewo me nu. Mègaza permanganate alo dolékuiwutike bubuwo ats) akl> atikutsets 


Fo asa na x> siwo me dzo le, awu dzodzoewo kple ya fodiwo. Mègaza 
adzalé alo shampoo o, atike siwo gbléa nu le nutigbalé kple nutilá nu le wo me; 
Le tsi kaba ale si náte nui. 


Vegan fufuwo medua nududu siwo mele dzadz3me nu o, siwo woda, siwo me lá le kple esiwo me ami le be... 
tsiko wu wò vevie; Mequa nududumenusè si nu vide adeke mele o be 
woats) tsi fafe atsi o, mefiána be yeats) tsi ay) efe tefe o. Tsd kpe de enu la, 
tsi si so de dzadzomenuduquwo nu. Dzaodzamenuwo w> dzadzamenuduqduwo le ma 
ade nu be tsi yya wo fü le dzomenpli eye tsi mes gb) de wo me le dzomenpli o. 
Ne tsiko le nudula fufu wum la, edea efe tsikowuame da to ananyi alo tomatos 
alo atikutsetse me tsi kplu deka alo tsidzofetsi dzadze dudu me. Le esia ta kple 
be woats tsi akpe de compote kple bubuawo nu la, ele be nu gbagbe desiade 
nadzra tsidzofetsi kplu deka alo eve do gbesiagbe. Le gəmedose nu la, mele be 
nudula gbagbe ade nade m» atike alo adi adeke nage de efe nutilá me o, 
ne agb)s5sda le sue nut g3 ha; enye be mele be wòano pompi me tsi o. Chlorine 
kple fluoride le tsi sia me, eye aleke kee wòdale sue o, esi nusè le esi be wòawu 
nugbagbevi suesuesuewo ta la, nusë le enu há be wòagblè nu le amegbeto fe 
nutilá fe limenugbagbeviwo nu. Amegbet) fe lámenugbagbeviwo há sea veve 
abe nugbagbevi suesuewo ene, adi há xx2a wo kabakaba eye wodoa kpo nu, 
wosea deklemidede seséwo le xexeame kata le nuwona gbegblé sia nu. Ame 
adewo bua adi sia nu tsee, woxda p>3mpi me tsi sia, tsda atike kple adi 
yeye adewo dea eme, wowda amadede vovovowoe eye woyne be aha siwo 
menye aha o. 
Zi deka le yletia me la, mietsda tsize ve adewo tso Vanak tsidzofe si le Tehran si te 
de mía nu me vaa mía nu eye miezane. Vovototo ga ade le tsidz>fetsi kple p>»mpi 
me tsi fe vivi kple vevè dome. 


Atikewutikewo kple atikewo fe amiwo nye yeyiyi sia me ame "dengawo" fe 
nuwona siwo me nunya mele o dometo deka. Nuklèlawo tsda adi dea anyigba la me 
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atike siwo wots> wa amiwoe eye wodzia nusi wow) fe agb2s2s2 de edzi le m> 

si wow) nu eye wodea efe nyonyome dzi kp>tona bon; wowua atikutsetsewo kple 

amagbewo ne wotsi eye wodzrana na amewo enumake. Emegbe la, d2ktaa 

nuto, amesi to atike sia si wots> fua gbe ve la, kpa nu gbegblé si dona tso eya 

nuto fe dda me eye le esi tefe be wóadzudzoe la, ede se de atikutsetse kple amagbewo dudu r 


Fifia esi nonomea le alea ta la, mele be amewo naza nusi gblé le enu o 
fe atike sisi abe taflatsedodo ene eye woada atikutsetsewo kple amagbewo. 
Elabena ne atike sisi gbléa asix2x2 si le nusi wow nu le kp>denu me 10% 
la, nuqaqa gbléa asixoxda dome 100%, eye le yeyiyi ma ke me la, ewa adi gede sá 
le nugudu kukuwo me wu atike sisi. Ele be amewo nakl2 nududu siawo siwo me 
adi le nyuie eye le yeyiyi ma ke me la, woaw avu kple nuwona sia si me amegbet> 
fe noname mele o. Fifia amewo fe gbe ko tso xexeame fe akpa sia akpa. Wodoa 
habobowo, taa magazinewo, eye wovua fiase toxewo kple donadzikpo fewo 
kple amedzrodzefewo be woats> nududu siwo wow) atikekui kple nudzodzoeviwutike 
man>mee la ana nududu amewo. Nye duta yomedzela adewo, flea anyigba 
na wo dokui be woaws ab> na wo dokui eye woakp> wofe atikutsetse kple 


amagbewo fe nuhiahiáwo atikewo manomee eye woan» agbe le ablode nutonut> 
me. 


Adventure of the Tehran RawVegans Association Medoe be made nye agbaléa 


g2me ahatae de Fransegbe, Germanygbe, Spaingbe kple Arabgbe me, 
eye maw) agbaléwo há tso n2nl2dzesi dodzidzaname nutowo me eye makeke 
nye xexeame kata fe dəwọna de enu, gake xol5wo kple nududu fufu dulawo 
te to de edzi be mado habsbs ade de Tehran . Míew> deka kple gamedoanyila adewo 
fo ga gbogbo ade nu fu le mía dome, miedzra agbalé ade do eye miedze dia game. 
Mets) nye x> ga eve siwo le nye afea fe anyigbax2dzo dzi siwo me tsi, elektriknusè 
kple telefon le la na habibia femaxee eye meza fe eve kple afa le hab3b3a kple 
vegan nudududzrafe si womeda o dzi kp2kp2 me. Mefo hamevi siwo wa 
nutefe na nye xexemenunya kple miafe nutoa fe dukplose nu fu, eye 
wowa do vevie, kpena de ame nu, wow2a dodo de xoliwowo fe kpekpewo nu, foa 
nu tso nusiwo wokp2 tso nududu fufu dudu me nu, foa nunanawo nu fu, eye 
wowa fefe abe fome ga ade ene eye le esia me ms si dzi mieto fo hamevi 
siwo ade 900 nu fu. 


Fe deka le fufofoa dodo megbe la, Afeto Javad Ramezani, . 
si dze d) vevie eye doktawo lá efe dəgbo eye 
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duodenum eye wow) totrowo le efe dagbo me, eva klabu la me esime 
won) kukum (le nya si wógbl nu) eye wòzu hamevi, eva zu nudula fufu 
eye wodee tso ku me. Ets) de le nutoa me fe dawnawo me nut> 

eye wotiam be manye dadzikpoha me to. Nublanuitde la, mete nu se 
xexemenunya goglo si le b»bde si nye veganism fufu g2me gbede o. 
Egbl2na yeadewoyi be: "Nye susu meqo Aterhov fe susu me haqe o, ate 
nu ado afima gbedeka." fe gedee nye esia mele nkeke siawo lalam, gake 
dzodzro. Afet> Ramezani gbl5 be: "Mele be Aterhov nadze d>ktawo kple 
atikeww nuti dzadzamenutinunya dzi ahabu fə wofe nuwona 
gbegbléwo o." Gake nukp>susu sia mend asinye o eye medi be magbl 
nyatefea na amewo. 


Esi haboboa fe dawonawo va nyo vie la, meko nye afea fe 
dzisasrá gbáto dzi fuflu, tso hayahaya si asitsalawo naa fe akpa et5lia 
kpena de x> siwo n> anyi va yi nu, eye metsda wo naa habiboa (afea fe 
afa nye tonye srinyonu.Nyemex»2a hayahaya tso nye afa gb) o). Mets) nye 
nuto nye gazazá vu Vdtru taxe ade na abla eye metu anyigbax2dzo si fe 
lolome nye kubik meta 30 hena nudzradofe, nutoa me towo mewa 
kpekpe edziedzi o, miedo dadzikpo2ha ade le hamevi dovevienu adewo 
dome, eye le dodo nu be mado kpe edzi na Afeto Ramezani be Eda fu 
le efe nukp>susuwo me la, mena eya nuto tia board la. Etia Dokta. 
Mohammad Kaar (Tehran Atikeww Yunivesiti fe Nufialagá) abe 
Adanudoha la fe Zimennla ene. Dokta sia nlo agbalé ade si woyna be 


"Raw Vegetarianism" si y> fü kple nudokpofe fe manu siwo me 

susu mele o eye gamesese adeke mele wo nu o eye wògblé nyaselawo fe 

yeyiyi kple nufo siwo nu vide adeke mele o. Etefe medidi o ehe zitoto 

va haboboa me be eva hiá be mianyae le habəoboa me nono me le 

haboboa fe dukplose fe Nyati 29 lia nu. Eyi kple efe susu qeka tə adewo, 

de ga eye wòvu hab>ob>p ade si woyona be "Scientific Raw Vegetarianism" 

le Ministers St, ame desiade bu toman akpe 40 alo 50 eye wótue, ame 

adewo há ve wofe dəwọw> eye wogava ge de míafe habba me. Afeto 

Ramezani mesr3 nu tso efe nuwna gbegbléa me o, gake to vovo na 

ema la, le d>kta qeka tefe la, ekplo d>kta eve alo et3 bubuwo va habobda me be wc 


Ne de wo? nye nya siwo men) fe gede enye sia le Raw-Eating 
gbaléa me la, anye ne ame siwo ku le fe ve siwo va yi me la dometo 
akpa gãt le agbe fifia. Le kp>denu me, Dokta Iqbal, si nye atikewow2 fe dodoa fe ! 
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ame si tsom de asi na vonudr5fe be woahe to nam, gake wohe to na eya 

nuto le agbe nutonuto me eye wòku. Dzagbenyuietoe la, vanudròfea gbe 
atikewododoa fe nyatofoetotoa be gamedokpe adeke mele enu o eye wòtso 
nya me le nye nyonyo ta. Atikew>w fe dodoa gbl2 be mele nu dem atikewowo 
"dzadzamenutinunya" me gake naneke mele asinye maw whit wo o, deko 
medea dzadzamenuwo fe ms fiana eye md nyuito sia ana amewo nan) 

lámesé me eye wòada gbe le wo nu, eye le esia ta, the... woxe m> na daktawo 
fe gakp2kp2 mo, gake asitsala adeke mela efe gakpokp2 fe asitsatsa be 
wo0agblé o! Le agbalé si nye "Raw-Eating" si me wode nuduqu fufu fe 
xexemenunya gome le eye to agbalé sia fe mofiafia me la, wodo vegan fufuwo 


fe habb la, woy2 nya vevi adewo siwo do kpe atikewowo nuti 
dzodzomenutinunya fe vodada kple nugbegblé dzi. 


Meqoa nu de habòbò kple habbo sia fe sisi nu nut2 elabena mewe nenema 
be mado kpe alesi megblé nye yeyiyiwo kata fe ade son, men) adzoge tso 
xexeame kata fe dowonawo gb, mew) do sesie hezá ga, gake agbagbadzedze 
siawo kata gblé elabena ameflula ve adewo, wox nutoa me, haboboa, 
kple nudguqudzrafea kple efe nundamesiwo kata kple xomenuwo tso gbonye 
kple nutoa me tə nutonutowo gb) eye mets) wo de asi na 
tsitretsidenulawo. Afeto Javad Ramezani, si nye asitsala kesinto v3di 
ade si la ga; Mete nu se gamesese deto si le xexemenunya si le babe nut 
eye wònyo nuto si nye veganism fufu game o, to vovo na nye nukp>susu 
la, esusu be yeado afisi yeyina kaba to dzadz>menutinunya dzi. Ex) efe 
nukposusu dzi se ale gbegbe eye wòka de edokui dzi ale gbegbe be edoe be 
yeawo nane ats anyam le habsbsa me eye yeats> ye dokui ade nye tefe eye 
yeats) yefe dzadzamenutinunya me xexemenunya ado dzədzəmese tefe. 
Wotssa Dokta Majdi fe "Fo nu eye nadze tugbe" fe agbaléa de nududu fufu 
gbalé tefe eye wox2a haboboa kple doktawo fe kpekpedenu. Be woado 
tadodzinu sia si me afoku le gb la, ele ne be wòaza sedzidada alafa gede, 
sedzidada, alakpadada, nodzidoname, amedzizizi, fefewofe, kple bubuawo 
Gba la, edze agbagba be yeana MohammadReza Mahtabi kple Manouchehr 
Safarzadeh (dadzikp3ha me ts eve) nadzo le egbo. 


Afets Mahtabi, si nye agbledela si x> fe 28, si tsi agbe le ayikud5 sesè 
ade me to nududu fufu dudu me la kpe asi de klabu la dzadzrado nu yleti 
gede. Enye dekakpui bibi ade si tso dada wa kafofo, p2mpi, nutata kple 
atikpadowo kata le klabu la me kple kpekpedenu tso 
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Afeto Safarzadeh. Emegbe ekps klabu bliboa kple nudududzrafea dzi 
yleti ade son. Esr3 nu tso salad fufu dzadzrado nu eye woni> 

agbalé ade si fe tanyae nye "Raw vegan foods, the only human food". 
Afet> Mahtabi di be yeado agbledeha ade na haboboa, gake wogblé 
efe dodoa di womewu enu o elabena womekp» anyigba si s> o; Afeto 
Mahtabi menye kesin3t> boo o, eye ne de miena fetu sue adee be 
wòakp2 habəoboa dzi eye mielée de te la, anye ne miafe hababoa 
man> nonome wonublanui sia me o, gake wode fu na Afet> 

Ramezani ale gbegbe be wòsi le mía gb) eye wógbl na exol3wo be: 
"Mayi, aqu nu da eye maku." Eye wòw2 nenema ke. Eyi 
Khorramshahr, ekp> do le Keshavarzi gadzradofe, vu le afe, xolòwo 
kple amewo gb», eya qeka tsi anyi, da nu, eye esia we be efe ayikudi gadze ak 


Afeto Manouchehr Saffarzadeh w d> sesie na habba eye wòkpe 
asi de enu, gake esi wose xexemenunya deto si nye veganism fufu 
g2me nyuie wu eye wòvlia eta yesiayi ta la, esi Afeto Ramezani kp>e 
abe fut) ene, le ms sia nu tae. Wokaka board la de tefetefewo. 

Afets Safarzadeh yi Shiraz eye Afeto Abulfazl Sadarat yi Jahrom, Afeto. 
Ramezani kple Afeto Kayhani tsi anyi, Afeto Abulfazl Kayhani 

menye ame vevi adeke o, enye Afet Ramezani kple exal5 wonutefe la fe fome 
Mezo m> yi duta zi et3 alo ene le yeyiyi sia me, vegans fufuwo kpeam 

le xexeame kata, wodina be yewoakp2m, eye meyia wo gb) yeadewoyi. 

Le nonome siawo me la, Afeto Ramezani kp fieled la fuflu eye 

wòdze efe nutasédzidudu g2me. Dukplose ade le mía si si 

senyala bibi siwo kp2 nusianu do ng) eye wodo nusé nye nusé be 

maxe mo de sedzidada mawo nu; Gake Afeto Ramezani menya sea o. 

Le eya gome la, efe didie nye se. 


Le Se 18, 21, kple 29 lia nu la, Afeto Ramezani kple Afeto. 
Wonya Kayhani le nutoa me le se nu, eye afòdede desiade si wow 
de nunye la nye sedzidada kple amedzizizi. Ne medi la, anye ne mate 
nu aza nye nusé le yeyiyi nyuito dzi, ade wo da eye max) habba 
dzikp2kp2, gake togbs be ewo nuku há la, metso de le Afeto Ramezani 
me etoxee le efe gb3gb> si doa vevie nu eye wówa d) sesie ta, 
vevieto be edoa vevie nu hen) kpekpem de habba nu. Ewo 
dodo de nus>sr3 ade nu le efe ab) me. Nyemedi be mado dziku 
ne o; Men) lalam yesiayi be wóax) efe vodadaa eye wóatr3 ava mía gb). 
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Dewohi end fewu qum le nunye eye wòbu edokui nunyala le esi wòl5 de atikewow2 
nuti dzodzamenutinunya dzi ta, gake nyemel5 de edzi o. Egbl5 be: "Ele be ame naza 
monu kple dodo fomevi desiade ats aw) avu." Afet Ramezani do exol5wo kple 
sukuhatiwo dometo qeka, Afeto Mostaan, be wòanye agbalédzikpola, amesi tsa ga 
siwo kata wox tso nudududzrafea, ofis, kple hamevinyenye dzadzra me yia 
gadzradofea eye wòkda wo de Afet Ramezani nut> fe gakonta me. Nukae Afeto 
Ramezani wona kple ga sia? Ame adeke menyae o eye medoa nya nu na ame adeke o. 
Afeto Ramezani wo nutrenu ade kp3; Le Kwasidagbe kple Kudagbe tso ga 16:00 
vasede ga 20:00 eye le Yawodagbe tso ga 13:00 vasede ga 15:00 la, daktawo kple 
nududunutinunyalawo doa nufo kple dondwo kpona femaxee. Etsda nutrenu sia dana 
de agbalèvi siwo meta le nye nuto nye gazaza me la dzi, elabena Afet3 Ramezani 
mezaa ga de boblododo nu o. Atikewow2 fe dodoa to nyatofoe nam be mele nu 


dem atikewodowo me, fifia Afeto Ramezani le esia wm. 


Wodze abotasisi game le klabu la me hena yeyiyi ade; Nyonuwo, deviwo, ame 
tsitsiwo kple deviwo, won) anyi de gli nu eye wots2 anewo fo de wofe to, nati, nuyi, 
ngonu, asiwo kple klowo me abe kpememe siwo me dodoezizi le ene! Wond lalam be 
dolélea nati kpo ado le anea fe nugb> axo na wo! 

Nukpokp2 dodzidzoname ka fomevie nudalawo fe manyamanya mewna o? Dokta 
Nawab fo nufo to haboboa fe nufola dzi eye wòde gbefáe be yemel5 de 
Hovannessian fe nukp>susu dzi o. Enyo nuto, Afeto Nawab, ne mèl de nye 
xexemenunya dzi o la, nuka wam nèle le klabu sia me? Ame milion gede le xexeame 
siwo tsi tre de raw veganism xexemenunya nu, de gome le wo kata si be woage de 
mía nutawo fe hab2b> me afo nu tsi tre de mía nua? Esi meqe gbefa tso ngayiyi siawo 
nu be mats ana hameviawo nanya la, esia do dziku na Afet5 Ramezani; Etro 
gafodokui si le akpataa fe vatru nu, si nye nuto mets ane foe hedo sefofowo de 
edzi, ale be nyemate nu age de akpataa me adade tsi aba o; Wotu nye ofis fe vatru 
eye wòva hiá be mavu vatru yeye ade na nye ofis tso xədəme me. Wotu klabu la 


fe vatru si tso xədəme me há tso megbe. 


Yeyiyia de be woatia dadzikpoha yeye. Afeto Ramezani bia nya sia 


ame adewo be woadzra amekpegbalèviawo do. Wonl2a amekpegbalèviwo hedea 
agbalèkotokuwo me. Afet3 Ramezani ts2 agbalèkotoku siawo yi efe afeme be yeats> 
ga atre wo dzi ahada wo de afima, gake womeda wo dometo deka pe g3 hà o, ale be deke meda w 
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fe hamea me two nya nu tso dodzikpoha yeyea tiatia nu. Le nkeke siawo 
me la, Afet> Ramezani fo hameviawo fe nunldiwo kata nu fu hets> wo 
yi efe afeme. Ede se na Afeto Mostaan be megax) ame adeke be 
wòanye hamevi o. Esia nye nuvlowowo ga ade. Ame ade bia Afeto 
Ramezani be afet) ade di be yeazu hamevi, nukatae mèl5 de edzi o? Eye 
wòdo enu be: “Efe dzedzeme medze nunye o.” Dzizizidzidula adeke 

mele xexea me si Ina be yeado nya nu amemabumabute alea o. Le efe 
afeme la, Afeto Ramezani kpe xol3wo, ame nyanyewo, afelikawo, 
fometowo, kple ame bubuwo va kpekpea eye wona hamevinyenye fe 
agbalévi wo dometo desiade ale be woate nu age de habba me ada ako 
de eta le tiatiawogbe. 


Le nkeke si wodo be woaw) tiatia la, Afeto Ramezani gena de habba me 
kple avatso nududu fufu fe avatsodasefowo fe fufofo ade kple 
dukplose yeye fe nun2n!l2, kple nko yeye, kple titina yeye kple 
xexemenunya yeye, si dzi Afeto Ramezani da asi do le efe afeme kple 
akodada "adzame" deka ko . Ede doktawo kple ame bubuwo fe fufofo 
ade si eya nuto tia to akodada "adzame" me ve eye wògblo be: "Amesiame 
si I la, do efe asi de dzi." Adzoha gede do wofe asiwo de dzi le movidz3dz> ta eye Aj 
Ramezani de gbefáe be: "Woda asi de edzi." Hababda me to nutonuto 
gede, tsi tre de enu. Mege de haboboa me tso nye afeme eye meqe 
gbefáe be wogbe na Afet> Ramezani be wòagazu nutoa me t2 o yeyiyi didi 
adee nye sia, eyata gome mele esi be wòada ako o eye be wòatiae 
ahatiae há o. Tiatia sia nye sedzidada eye wònye alakpa. Afeto Ramezani 
pl tiatia sia nk3 eye miede tsitretsidenu o elabena habb yeye sia 
medo fome kple mía tọ o. Esia nye nuto yeye si si nko yeye le, si si tagodzinu 
yeye le, si si tefe yeye le, si si dukplose yeye le, si si agbalé yeyewo le, si si 
gomedola kple agbalénlola yeye le. Amesiame ate nu atia tadodzinu ade na 
edokui faa, afo ame ve adewo siwo fe susu s> kple wo to nu fu de enu, 
ado habobo ade eye wòade e agbalè me; Gake le nutinya me la, womekp2e 
be fufofo ade si mele se nu o gena de efe tsitretsidenulawo fe 
amehawo me, wa dodo de avatsotiatiawowo nu na edokui, dea nutoa me 
g2medoanyila veviwo da, eye woxda ame gbát>wo fe nundamesiwo kata o. 
Esia le abe ne futa de to de du ade la, dua me to ve adewo vua agbo la 
eye wotsoa dua dea asi na futda ene. Habib si dua nu fuflu tsi tre de 
d>ktawo fe nuwona gbegblè nu. Dukpl2sea fe Se 17 lia gbl be: “Vegan fufu vaváto 
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dze d> eye mehia atikewowo kple dodamonu o." 
Le afəkuwo kple afokuwo gome la, mienaa hehe vegan amekola xoxo siwo aw 
d> dolékuiwutikewo manomee, serum manomee eye láwo fe protein manomee. 


Wogblona nam be "nukatae mèl5 de dokta siawo siwo nye raw dzi o." 
nudulawo eye wofoa nu tso nududu fufu nu?" Menye nyatefe o. Dokta Majdi 
gbl> na amewo be: "Yeadewoyi la, ate nu aqui ne wodae, kuxi adeke mele enu 
o." Eye eya nuto qua nu, Dokta Nawab xe se be ele be woadze nududu fufu gome vivivi. 
Le Dokta Rashti (si nye haboboa me to yeyeawo dometo deka) fe dzedzeme 
kple dzedzeme nu la, woate nu ase egame be menye vegan fufue wònye 
o. Dokta siawo na nuduqu fufu hab5oboa va zu boblododo fe tefe vevito 
eye wofoa asisiwo nu fu be yewofe dawfea naso nko. Dokta Nawab va zu 
dadzikpxha fe zimendla, nukae efe zimendlanyenye ava nye? Deko wòfoa nu 
tso protein kple vitaminwo nu gafofo deka le kwasida me eye eya koe nye 
ema? Ele be dukpisla nakp2 haboboa fe nyawo gb». 


Mebiaa dokuinye be aleke Dokta Majdi, Dokta Nawab, Dokta Rashti kple board bubuwo há 
hamevi siwo Afeto Ramezani tia, aleke kee wodatsi tre de nye xexemenunya 
nu o, aleke wol5 be yewoakp> gome le avatso tiatia sia me kple fefewfe 
si nu nukpe le sia eye yewoade Hovannessian, si nye habsbsa dola kple efe 
agbalènlola tegbee la da? Woxo de habsbsa dolawo tefe, wox2 habsbs si mew 
hekp» edzi fe ade la le asinye, eye wox3 haboboa kple efe dawonuwo kple 
dawofewo kata sesée. Miafe habba mehia "dzodzomenutinunya" nufofo 
o. Ne miel5 de dz5dz5me fe sedede dzi be "mègadu nusiwo woda o, mègadu 
láawo o, du vegan nududu fufu alesi nèdi kple nusianu si nèl5." Mehiá be 
miase nya bubu adeke o. 


Afeto Ramezani bua edokui le susu me be yenye dzadzomenutinunyala. 
Ne nudula fufuawo fo xlám hebia nyawo la, Afeto Ramezani gena de dzedodoa 
me hefoa nu tso sukli kple suklid2 nu. Gbe deka, esime won) nya hem la, 
Afeto Kayhani te atamkaka nam. Edo asi de dzi hedo yli zi at3 alo ade be: 
"Armenia, Armenia, Armenia." Abe de Armeniagbe nye fifode fomevi ade ene! 
Enye dada nam be menye Armeniato eye enye dada nam be menye Aryat eye 
mele Persia. Persia dukomeviwo mew) nuvevi Armeniatawo kp2 o eye 
wodea bubu wo nu yesiayi. Fuléle hehe ve le dukowo dome nye nu v3ditowo 
domet deka. Nenema kee wòdz le deka me 


228. fe 228 


Machine Translated by Google 


nkeke ade le board fe kpekpe ade me, le nyaviuli ade me la, Dokta Kaar 

fe dzi megafa o hena yeyiyi kpui ade eye wòdze atamkaka game nam be 
ame siwo le ablodzi fe nu me koe mese le nye agbe me. Men» anyi kpoo, 
hen) alesi ame bubume sia bu edokui eye mese nya si gblom wón> 

g2me o la kp2m kple movidzadz>. Ets efe asiwo fo de kpl5a dzi hegbl be: 
"Wo yi dzifoxoa dzi nand anyi de wò x> me, mía tde nye esi, menye towòe o." 
Elabena le yeyiyi si do ng) me la, ete de efe nuwna dzi eye wòkpla asi kò 
nam, gbugbo nu nam heqe kuku, mets>e kee; Gake zi evelia la, eto vovo kura. 
Ele be míanyae dekae kple Afet> Azdanlou, menye le dadzikpz2ha me dedeko 
o, ke le habba me towo há me. 


Be Afet5 Ramezani nado dziku nam la, mexe nye afexofetu o, fe at3 son 
yletiwo. Gbedeka efe tagbo gblé ge de klabu la me eye esi wòkp2m men» 
nu fom na ame vee adewo tso nududu fufu nu la, edo yli be "Do go le afisia." 
Emegbe ede gbe na dawnla si wòx? teti koe nye ema be: “Mits) esia fu gbe.” 
Dawola sia há tum hetsam fu gbe le vdtrua fe atrakpui nu, eye medze anyi 
de anyigba eye nye ta va dze dzokeke ade dzi eye mex) abi. Ne menye 
nuqudu fufu dulae menye o la, anye ne vus3gbad) dze dzinye. Mieyi kpovitəwo 
fe dawfe eye tso afima yi atikewola gb, dowola sia di be yeade ye dokui da 
eye wògbugb> gbl sesie be: "Aterhov gbb be ne eka asi kpl5a nu la, aqe wò 
lolo dzi akpat>." Esr3 nu gede nuto tso nududu fufu me! Afeto Ramezani 
há di be yeats2 agbalé adewo afia numekulaa, gake numekulaa fo wo de 
megbe. Kakadedzitoe la, Afet». 
Ramezani di be yeade yefe dukplose xəņkəa afia eye yeado kpe edzi be ye 
nye nutoa me towo fe agbalénlla eye nyee nye fudenameto. Nukae mate nu 
aw) le afisia? Mets>e ke eye medo go; De esia nye nukokoedoname alo 
nublanuinya fe nukp>kp> mamletda? Nye menya o; Ele be Afet> Ramezani 
nado enu. Edo ndzi nam zi gede be yeaw nane ats) azi dzinye be masi le 
Persia amama! Dewohi efe k>nue wònye elabena nye xexemenunya gbxe 
wonyi efe agbe le. Esia há nye akpedada fomevi ade. Esi wobiae be: 
"Ekema afikae Aterhov le?" Edo enu be: "Etsi tre de dzadzamenutinunya 
nu." Le afisia la, mede gbefáe be nusianu si agblé le nye agbe kple nye 
numamesiwo nu la tso eya gb) (alo ame mawo ke siwo gena de lame nam). 


Dokuitadidi kple dziku si me nunya mele o vaa ame adewo ale 
gbegbe be nye telefongbalé si me hameviawo kata fe nkowo le 
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wonl2 nko de agbalé me eye agbalédzradofe eve siwo yo fü kple Enlisigbe me letawo (si 
ade akpe deka) bu le nye ofis. Nyemate nu agblo amesi fe daww3 nuwna nyonu 

sia si medze o ate nu anye o, gake menya ale gbegbe be enye amesi di be yeado 

ka kple veganism fufu yomedzelawo ahaw nl2mi le wo nu la fe do. Edze fò be ame 

si fi wo la mate nu aza wo le dutofo o. Ame sia ame si w esia la, ew3e le 

manyamanya ta. Mets2e ke eye mebia tso esi be ne ese amegbet) fe nonome vi ade 

le efe dzi me, le efe gamesese xx tso wo gb vd megbe la, agbugbo leta siawo 

ado dem; elabena leta siawo anye nu vevi kple asix3x3 ga ade nam kple na veganism 


fufu fe nutinya le etsome. 


Fifia si nyemeyi klabu la, amesiwo wow) nu de enu la vaa nye afe ga la fe 
dzisasrá evelia dzi be yewoada akpe eye yewoax2 nyatakakawo ahafle agbaléwo. 
Miedo nuto ade si me xexemenunya ade le si wonl2 de nududu fufu fe agbaléa me. 
Ame sia ame si mex) agbalé sia o la mate nu ava zu nuto sia me to o. Dokta siwo di 
be yewoazu raw vegans habba me towo, ele be woatu wofe dawofewo eye woagani> 
atike siwo won!» na donowo alo adi na dənə2wo o, gake wonye daktawo le nyatefe 
me eye womate nu ade asi le wofe sidzedze gbegbléa nu kenken o, eye ne wowe 
la, naneke mele wo si woaw2 o we eye nya adeke mele asinye magbl5 o. Wofoa nufo 
le míafe haboboa me tso vitamin, protein kple numiemiewo fe nonomewo nu. Nya 
siawo nye nya dzodzrowo, gliwo, susumenuwo kple nyakpakpawo ko. Le gamedzedzea 
me la, wofoa nufo zi et5 le kwasida me, emegbe nkeke deka le kwasida me eye 
gafofo deka koe wofoa nufo. Etefe madidi o nya siawo sese ate dedi amewo 
nu eye nyawo ava v> na wo, nukae woaw) kpl»e do? Aleke gbegbee woate nu aflu 


amewoe? 


Le nyatefe me la, ne nkeke deka, Ramezani de to de efe nus>3sr3wo dzi eye 
wòx2 efe vodadawo, de asi le atikewswaguti dzodzamenutinunya nu, trò yi 
dzadzamenuwo gb eye wòb3bo edokui de dzadzamesewo te la, míevu m> be 
miaxde eye mane aqaba afu n3n3me sesè siwo wow) de nunye dzi; Dzikudodo adeke 


mele vegan fufu vavawo fe agbenyuinono me o, mienye tsdtsoke. 


A 


p "oi 


Raw-Veganism le tsitre de kokofe wu 
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wu tòtro kpata siwo kata dz) le nutinya me 


Y 


Maching 


Devi siwo medua vegan o fe fufofo ade le Nancy Anna Zabler fe tsy5eviwo dzikp>fe le Australia 


Arshavir Ter Hovannessian fe amega 
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Amegbets vaváto fe kp>denu, xexe yeye si me daléle, ahedada, dowuame, avaww) kple 
amewuwu mele o fe gamedzela, fe alafa 20 lia me vegan fufu blibo ade fe kp>denu, Anahit, si x> fe 
Aterhov vinyonuvi si x> fe, si medu nu dada kake deka pe há kp2 o eye meno atike alo atike 
adeke kp o. 


al ` 
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Anahit si x3 fe 15 (nonometata si le amadede vovovowo me) 


Anahit si x3 fe 10 ( nənəmetata si wots2 amadede vovovowo we) 


Logo si le... 
Tehran Raw- 1999 me. 


Nududu Habobo Tehran - Fe 1976 me 


Arshavir Ter Hovannessian, fe 1999 me. Tehran duga, Karim 


Khan Blvd, Sanaei St, Sanaei SQ, No.2. 


Agbalènlola fe 


asidede agbalé te KA, i ¿ a 
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Dear mothers, note well: 
If you want your child to be born healthy and live 
a healthy life, you should feed her/him with natural 
nutrition from the uterus time, | 
If the mother's milk is made from dead food, then 
it's poisonous for baby. 
Your baby hates cooked food as much as she/he 
hates cigarettes, alcohol and drugs. 


Accustoming a baby to dead food is one of the 
most terrible sins. 
Raise your children like Anahit, healthy and happy. 


